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Eloszo

,»Egy ember ¢élete elsdsorban erkdlcsi harc. A vilag erdi koriilfogjak, szorongatjak, s 6 vagy
kiszolgaltatja magat vagy rajuk kényszeriti a természetébe irt magasabb megbizatast, életébdl
szerepet, természetébdl jellemet formal...” Német Laszlo: Proust

Lassan 20 éve bellezek. Ez id6 alatt sok infot gytjtttem Ossze a bellrél. Talan ezeért is kért
fel tobb Olvasdém mar az els6 konyvem megjelenése utan, hogy irjak egy konyvet a
kettlebellr6l. Ennek tobbszor is neki kezdtem, de 1-2 oldalnal nem jutottam tovabb. Nem
akart 0sszeallni ez a sok anyag. Aztan aprilisban jott az ihlet, az 1d6 €s a kettlebell hasznalati
maodjai koré epitsem fel a konyvet.

Ebben a kdnyvben helyet kapott az elmalt években kiadott kettlebellel kapcsolatos cikkeim is.

A kondi gepek kotott palyan mozognak, nem nagyon lehet masként hasznalni. Ezzel szemben
a kettlebell szabad suly, nagyon sok mulik a felhasznalon. 4 hasznalati modot kiilonboztetek
meg:

e fitnesz hasznalat
allokepességi versenysport (girevoy sport)
maximum erdé (minél nagyobb méretli bell hasznalat)
zsonglorkodés
esetleg még a kettlebell fogas/csuklo erdsité gyakorlatokat és a felallas gyakorlatot
lehet kllon kategoriaba sorolni.
Ezen kiviil sz6 lesz még a kettlebell sz6 nyelvtani elemzésérdl, a XIX. szdzad végén - XX.
szazad elején kettlebellel elkdvetett gyilkossagokrél és az ebben a korszakban élt magyar - és
a legjelentdsebb kiilfoldi bellezordl.

Jelen kényvemben nem irok a technikardl, nem megyek bele az edzés részleteibe. Csupan
ismertetem a gyakorlatokat. Hangsulyozottan megkérem az Olvasot, hogy edz6i feliigyelettel
tanulja meg a technikat és mindig tartsa be a fokozatossag elvét, valamint figyelje a test
jelzéseit és ez alapjan, ha kell csokkentse a terhelést vagy akér hagyja abba a gyakorlatot.

Mivel a kettlebell bélcséjének Oroszorszagot tekinthetjiik — itt van a legnagyobb kultusza az
eszkoznek és itt hasznaljak a legsokoldalibban - ezért gyakran fogok hivatkozni orosz
konyvekre, folyoiratokra. A feszilt nemzetk6zi helyzet miatt ez nekem Ujabb nehézséget
jelentett a konyv irasanal. Végul agy dontottem, hogy kiadom és bizok az Olvasdban, hogy
kil6n tudja valasztani a sportot, a kultdrat stb. a politikatol.

A szerkesztésben, formazéasban sth. most is tesdém Renata és keresztanydm Andi segitett.
Ezuton is kdszonom.



1. Kettlebell sz6 nyelvtani elemzése?!

... Mar az sem egyértelmt, hogyan kell ezt magyarul kiejteni. Az angol sz6 hozzavetdleges
magyar Kiejtése [ketlbel], ugy, hogy az [I] 6nall6 sz6tagot hoz létre. Lehet persze igy ejteni,
de ez a magyarban eléggé szokatlan, kiilondsen az idegen nyelven nem beszéldknek okozna
nehézséget az ilyen kiejtés — s6t, a hangsor megértése, felfogasa is. A hagyomanyos megoldas
a szotagalkoté massalhangzok esetében az, hogy a massalhangzd utan egy i toldddik be:
ilyesmit talalunk a magyarban német eredetii a samli, hokedli, nokedli vagy akar a zokni, sufni
sth. esetében. llyen alapon a sz6 ejtése [ketlibel] is lehetne, ezzel a megoldassal azonban
aligha talalkozhatunk — pedig a mddszer ma is él, gondoljunk csak a Lidl aruhaz nevének
elterjedt [lidli] ejtésére.

A hasonl6 angol szavakban van egy masik lehetséges ejtési mod, ilyenkor a szotagalkotd
massalhangzé elé egy rovid, semleges szinezet6 maganhangzd, az ugynevezett sva toldodik
be: [ket®lbel]. Hasonlo ejtésmod lehetséges a magyarban is, ilyenkor magyarosan kdzonséges
[6]-t ejtink: [ketdlbel] — ahogy a svat egyébkent is igy potoljuk, pl. station [sztéson], ocean
[0sOn] stb. Végiil meg kell emliteniink, hogy a magyarban eléfordul az irdsképen alapulo
Kiejtés is: [ketlebel]. Sét, az iraskép barmely ejtésmod esetén hathat a sz6 végére: akarhogy is
hangzik az eleje, a vége lehet [bell]. Ebben az esetben az iraskép mellett a hagyomany is
hathat: pl. Bell, a feltalaldé nevét is ejtjik [bell]-nek (valdsziniileg gyakrabban, mint [bel]-
nek.) Hangsulyoznunk Kkell, hogy ezen ejtéesmodok egyike sem tarthatd egyediil helyesnek
vagy helytelennek, ezek mind eléfordulhatnak a magyar beszédben.

A kiejtési problémaknal nem kevéshé érdekes a kettlebell elnevezés eredete. A szd els6
pillantasra Osszetettnek tiinik: az biztos, hogy két elembdl all, melyek oOnallo szoként
hasznalatosak. A kettle jelentése ’(teds)kanna’: nem nehéz kitalalni, hogy az elnevezés a
stlyzo fulere utal, mely emlékeztet a klasszikus tedskannak fllére. Ennél rejtélyesebb a szo
bell eleme: arra tippelhetnénk, hogy ennek ’suly, silyzé’ a jelentése, de nem. A sz6 harang,
csengd’ jelentésben haszndlatos. De mi koze a kettlebellnek a haranghoz?

Nos, a valasz rovid: semmi. Ha kicsit hosszabb és meggy6z6bb valaszt szeretnénk adni, akkor
elébb egy masik szot kell megvizsgalni, a dumbbellt [dambel]. Ez a k6zdnséges kézi sulyzo
neve, ¢és sz6 szerint 'néma harang’-ot jelent. A név a 17.-18. szdzad fordul6jan sziletett
Anglidban, és eredetileg olyan eszkdzt jel6lt, melyen a harangozdok anélkil gyakorolhattak a
harangozast — és nem utolsosorban fejleszthették a hozza sziikséges erét —, hogy zajt keltettek
volna. KésObb az erdnlét javitasara szolgald egyéb eszkozokre is attevddott a szo, igy nyerte
el mai jelentését.

A kettlebell elnevezés tehat nem egyszeriien a kettle és a bell dsszetételével jott 1étre, hanem a
dumbbell mintajara. Nem ez az els6 ilyen alak: a barbell (sz6 szerint ’radharang’) olyan
stlyzat jelol, melynél egy rad végére helyezik fel a sulytarcsakat: ez az, amit a sulyemel6k is
hasznalnak.

Mieldtt ratérnénk a jol megérdemelt sajtburgeriinkre, nézziik meg, miként magyarithatnank a
kettlebellt! Kézenfekvé magyaritasi megoldas a tiikorforditas, de ez esetben érthetd, hogy a
teaskannaharang megoldashoz senki nem fordul. Lehetséges megoldas, ha csak félig éliink a
tikorforditas lehet6ségével, és az utotagot értelemszertien forditjuk: teaskannasulyzd, esetleg
egyszeriisitve: kannasulyzé. Az ilyesmi megoldasok feltehetéen azért nem terjedtek el, mert
nem eléggé képszeriiek: a kanna alapjan taldn inkabb iireges, mint fiiles sulyzora

! https://m.nyest.hu/hirek/mi-koze-a-kettlebellnek-a-sajtburgerhez


https://m.nyest.hu/hirek/mibol-lesz-a-szotag
http://hu.wikipedia.org/wiki/Bell

asszocialnank. A files sulyzd viszont jo és elterjedt megoldas (ritkabban egybeirva is
eléfordul): ez nem tekinthetd forditasnak, viszont jol tiikrozi az eredeti angol elnevezés
motivacidjat. Eléfordul még a gdémbsulyzé elnevezés is: ez vagy a sulyzo alakjan alapuld
bels6 keletkezésti 6sszetétel, vagy a német Kugelhantel tikorforditasa.

Erdemes egy pillantast vetni méas nyelvek elnevezéseire is! Az elnevezések tobbsége a
fogantyura vagy a suly gdmbtestére utal. Az utdbbiak kozé tartozik a norvég kule (egyszeriien
’gomb, golyd’), a lett svaru bumba (sz6 szerint stlylabda’) és az eszperant6 globhaltero (sz6
szerint ’gombsualy’) elnevezés is. A flilre utal az észt sangpomm (sz0 szerint:
"fogantyubomba’) — az elnevezés talan a lett kifejezés hatisara szuletett, mivel a lett bumba
’labda’ és ’bomba’ jelentésben is hasznalatos. A finn megfeleld a két megoldast kombinalja: a
kahvakuula jelentése kb. ’fogantyas gomb’. A litvan svarstis viszont egyszerlien ’tomeg’
(fizikai tulajdonsag) vagy ’inga’ jelentésii. A spanyol pesa rusa szo szerint ’orosz mérleg
suly’. A csehben eléfordul a bulina kifejezés is, ami a szlengben ’bukoésisak’-ot jelent
(feltehet6en a boule *duzzanat, gdmb alakt kindvés’ szobol). A legtobb nyelvben azonban az
angol kettlebell vagy az orosz girja (eups) atvételével talalkozunk, a francia girevoy minden
bizonnyal az orosz eupesoii (cnopm) [girevoj szport], azaz szo szerint ’girjas (kettlebelles)
sport’, azaz a sportag nevének atvétele...

Az elsé konyvemben? irtam arrél, hogy a kutatasaim alapjan a X1X. szazad végén XX. szazad
elején az Osztrak-Magyar Monarchia magyar részén vaskortének hivtak.

2 https://mek.oszk.hu/16700/16717/


http://www.google.hu/search?q=füles+súlyzó
http://www.google.hu/search?q=fülessúlyzó
http://www.google.hu/search?q=gömbsúlyzó

2. Kettlebell eszkdz

2.1. Mult

Kettlebell hirdetések a német Internationale Illustrierte Athlete Zeitungbdl.
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A kettlebell eredetileg ellenstly volt a mérlegnél.® Az 1800-as években hirtelen megndtt azon
forrasok szdma, melyek az edzés céld felhasznalasardl szolnak. Mai napig ugy gondolom,
hogy ehhez az U] mértékegységek bevezetese is hozzajarult.

3 A 2005-ben Nyizsnij Novgorod varosban megjelent Girja na csase vesov —irgja
Ronzsin- a girja els6 emlitését Ivan Grozsnogo 1556-0s rendeletéhez koti. Ebben az utiszban
a girjak bélyegzésér6l —ami valoszinlileg a hitelesitést szolgalta- és a barati
mértékegységekrdl ir. Természetesen, mint a térténelemben oly sokszor az elsé emlités nem
jelenti feltétleniil az els6 megjelenést. Az utasz szovege mindenesetre arra utal, hogy régebb

Ota hasznaljak a mérlegelésnél.
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Idézet a magyar Herkules Ujsag 1884-es évfolyamanak 7. szamanak 5. oldalardl: ,,A vasak
kozul a legtobben a sulyzokat és a vasrudakat ismerik, mint amelyek ép a sulyemelésre
késziltek és a mazsalasi sulyokat ... A legtobb helyen a mazsalasi sulyokat hasznaljak.
Kuléndsen, hogy a régi sulyok hasznalhatatlanna valtak és olcson lehet hozzajuk jutni.” Az
1874-es VIII. torvénycikkely emelte jogerdre az uj egységes mértékegységeket hazankban.
“Ett6l az idOponttol kezdve Magyarorszagon a méter és a kilogramm az egyedil és
kizarélagosan torvényes mértékegységek.”

Anna Lembke: Dopaminkorszak kdnyvében k6zol egy amerikai kutatast, amiben arra jutottak
a kutatdk, hogy a XIX. szazadban mar atlagban napi 2 6ra szabadidejuk volt az embereknek —
nekem az a veleményem, hogy ez nem mindegyik tarsadalmi rétegre igaz. Mindenesetre —
akiknek tobb szabadideje lett - ez is hozzajarult a sulyemelés népszeriiségének
novekedésehez.

11



Oleg Morozovnak igen komoly kettlebell gylijteménye van.

Cemirpamun YEMNHOH MMPA CPEean BETEPAHOB AnexcaHap [naosey NOAHUMAET 3 rMpi BecoM 48 xr u3

xonnexuun Onera Moposa

4 https://www.youtube.com/watch?v=m1lgYfa-1J-E
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Hellman Lajos: Izomfejlesztés konyvének 90. oldalan igy ir a kettlebellrol:

13
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Salyzék (Hellman Lajos: 1zomfejlesztés, 91. oldal)

Az egykezes stlyzok kozé tartoznak még a flilesgémb, korte, kip és harang alaku sulyzok.
Ezeknek a flle illetve fogbja vagy szilard vagy mozgathatd. A szilard fullel birdk
alkalmasabbak, mert biztosabban kezelhet6k. Ezek beszerzésénél is tgyeljink arra, hogy a
filleknek elegendd egyenes feliiletiik legyen a tenyeriink szdmdra és hogy ez a feliilet a
gombtdl elég tavol legyen, nehogy a gyakorlatainknél a gomb a keziink fejét surolja. A karika
alaku fiilek nem oly elénydsek, mert azoknal az ujjak egymashoz szorulnak.

A gombok vagy iiresek vagy teltek. Az lires gdmbbel bird stilyzok a nézdére nagyobb hatast
gyakorolnak, mert joval nehezebbnek latszanak, mint amilyen nehezek valdjaban. Kiléndsen
artistak hasznalnak ilyeneket eldszeretettel.”

14



2.2. Jelen

A fitnesz bellek esetében a suly ndvekedésével ndovekszik a bell &tmérdje.

A verseny bellek esetén fix a bell mérete €s attol fliggéen, hogy mekkora a bell jobban vagy
kevésbé lireges. Valamint a szineknek jelentésége van. A sarga 16 kg, a zold 24 kg, a piros 32
kg, a fehér 40 kg, az arany a 48 kg. Eddig tartanak a standard bellek. A felette 1évéket nem
standard belleknek nevezik. A suly nagysaga utal a régi pud mértékegységre. 1 orosz pud
16,3804964 kg. Tehat a 32 kg 2 pud, a 48 kg 3 pudnak felel meg.

A fenntarthaté fejlodéshez tobbek kozott arra is sziikség van, hogy fokozatosan noveljiik a
bell méretét.

Kb. 10 évvel ezelott Magyarorszagon lehetett kapni tolthetd bellt. Ez nem a legjobb
megoldas, mert ha nincs teljesen toltve, akkor a toltet elmozdulasa pl. egy szakitasnal komoly
gondot okozhat. Egy tanitvanyomnak volt ilyen bellje. Neki az allandé méregetés jelentett
problémat.

Régen voltak tarcsas bellek is. Ezeket szét lehetett csavarozni és beliil voltak a tarcsak. Mar a
szovjetek is készitettek ilyet. Kiillon téma a szovjet kettlebell gyartok és jelzéseik.®

5 https://armlifting.ru/2012/03/markirovki-proizvoditelej-sportivnyx-gir-v-sssr/
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Allithato bellnek tiinik. 40-32-24 kg-os bellnek irja a tulajdonosa

Erre a legegyszerlibb modszer, ha magnest tesziink a bell aljara és arra egy fém tarcsat
helyeziink. J6 er6s magnest valasszunk. Amikor az 5 kg-0s tarcsat rakom a bell aljara 3

magnest hasznalok.
Ezen kivil vannak mas modszerek is.
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Also képen Oleg Morozov otlete.
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100 pudos — 1600 kg-os bell.
Kisérlet a megemelésérol:
https://www.youtube.com/watch?v=A0zTOWROeYM
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3. Fitnesz hasznalat

A kovetkezd esetben — és ezzel nyugodtan lehet vitatkozni - nevezem a bell hasznalatot
fitnesz irdnyzatnak.

Koredzés: kiilonféle kettlebell gyakorlatok osszeflizése. Altalaban a feladat teljesitése
nincs id6hoz kotve és barmennyi letétel és kézcsere engedélyezett.

Egy gyakorlat magas ismétlésszamu végzése letételekkel, pl. ezer lendités, ezer
szakitas stb..

A koredzés tipusu — fitnesz - kettlebell hasznalatra a neten és kilénféle kdnyvekben rengeteg
Gtletet talalunk.
A teljesség igenye nélkal:

1 egykezes lendités 10 szakitds. A gyakorlat kombindciét masik oldalon is
végrehajtjuk. Kovetkezd korben 2 egykezes lendités 9 szakitas. Tehat a kettd gyakorlat
ismétlésszama helyet cserél.

A kovetkezo gyakorlatsort addig kell egy oldalt végrehajtani, amig uraljuk a stlyt —

semmiképp ne a bell keziinkbdl torténd kireptiléséig: 1 lendités 1 szakitas, 2 lendités 1

szakitas, 3 lendités 1 szakitas...

1 lendités 1 szakitds kombinaciot letétel nélkul addig végrehajtani amig uraljuk a

stlyt. Ezt szoktak alkalmazni girevoy sportban a szakitas fejlesztésére.

Ha vannak kiilonb6z6 nehézségii sulyok:

a) 32 kg-al 10 egykezes lendités. 24 kg-al 10 felvétel. 16 kg-al 10 szakitéas.
Termeészetesen a stlyok nagysagat és az ismétlésszamot egyenre kell szabni.

b) 32 kg-al 10 szakitas. 24 kg-al 10 szakitds. 16 kg-al 10 szakitas. (Akér az
ismétlésszamot lehet novelni a kisebb méretii bell felé haladva. Természetesen a
stlyokat és az ismétlésszamokat egyénre kell szabni.)

Torok felallas kombinalva szakitassal.

o Felsd poziciobdl indulunk. Eloszor szakitunk egyet, aztan féltérd helyzetbe
megyunk le a torok gyakorlatban. Vissza fel, aztdn megint egy szakitas és
magas hidig megylnk le. Tehat mindig fel és fent mindig egy szakitas.
Fekvésig kell eljutni.

Torok felallas kombinalva nyomassal.

o Als6 poziciobdl indulunk. El6szor egy fekvenyomads, aztan feljoviink alkar
tdmaszig, vissza le. Aztdn megint egy nyomas, most azonban tenyér tdmaszig
joviink fel, aztan vissza le. Felallasig megyunk.

Hivelykujjunkra belilre akasztjuk a bellt. Miutan kinyomjuk, leengedjlk az ellentétes

oldali vallra. Vissza fel, majd tarté pozicioba engedjik a bellt.

Gennady komplex. Keveseknek vald, mert mobilis és erds véllakra van sziikség.®

Zarasként — bar a kombinaciok szama szinte végtelen - egy halad6 fekvotamasz

gyakorlat bellel.”

https://www.youtube.com/watch?v=6EeM-GqgeQjE
https://www.youtube.com/watch?v=3z0r7FdT1ww
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4. Girevoy sport

4.1. Mult

Tudom a lentebb irt évszamnal sokkal korabbi kettlebell versenyrdl is taldlunk adatokat az
orosz konyvekben, Ujsagokban. Azonban jelenlegi kutatdsaim alapjan az 1985-0s® els6
kettlebell vilagbajnoksagot tekinthetjilk a girevoy sport® &sének. Itt bukkan fel elszor a
kovetkezo lebonyolitasi forma:

Elészor 16késben kell versenyezniiik, majd hosszabb pihenét kovetden szakitasban.

!

| pusepat NCHTHOuNT CCOP no mpetony
n (conena warp \ Dasvatenno,
3 i, . Ccrinesss (acicaie
setopun  cotime

Eredmények — els6 oszlop a 16kés eredmeényt, utdna a pontszdm, majd a szakitas bal és jobb
kézzel (ennek a pontszdma) és végiil a vegleges pontszdm oszlopa lathato.

1986-0s Szovjet Stlyemeld Evkonyv, 40-43. oldal
A kettlebell orosz neve girya. Ebbdl ered a girevoy sport elnevezés.

20
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Egyszer j6 lenne 0sszeirni 1985-t61 napjainkig az 6sszes girevoy sport EB és VB eredményt.
Erre egyeldre nincsen lehetdségem.
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4.2. Jelen

Napjainkban a girevoy sport a kovetkezot jelenti.

Biatlon: 10 perc alatt kell minél tobbet 16kni dupla sullyal, majd hosszabb pihendt kovetden
egy sullyal szakitani. Sem a I6késnél, sem a szakitasnal nem lehet letenni a bellt, mert akkor
vége a versenynek. A szakitasnal egy kézcsere engedélyezett.

Hosszu ciklus: 10 perc alatt kell minél tobb felvétel és 16kést vegrehajtani dupla sullyal.

A holgyek hosszu ideig csak szakitasban indulhattak. A 2010-es években kezdett elfogadotta
valni, hogy Ok is indulnak 16kés versenyszamban.

A legszebb a torténetben, hogy hiaba van tobbféle szervezet, mindegyik ezt fogadja el girevoy
sportnak. A jovOvel kapcsolatban mar vannak ellentétek. Mivel egyre tobb versenyzo ér el
olyan ismétlés szamot, aminél tobbet nem lehet 10 perc alatt végrehajtani — pl Johnny Benidze
302 szakitas 9és 240 lokés'!- ezért van, aki szerint még nagyobb stlyt kell hasznalni vagy
novelni kell az id6t. Az orosz kettlebell szdvetség ?mind a kett6t bevezette. Sét a kettlebell
maraton versenyekre is készitett mindsitési szinteket. Jelen konyvben csak az uj, a régi és egy
uj gyakorlat a nyomas versenyszam mindsitését teszem kozze.

10 https://www.youtube.com/watch?v=-9dp4ASoH71&t=10s

1 https://www.youtube.com/watch?v=6l1vGiAt3mE&t=2s
12 A A Tl Nl i

https://rosgiri.ru/%D1%80%D0%B0%D0%B7%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B5-
%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F/
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Weight class

Rank system 2021 (disabled Men)

(AN

ms [ ows [ 1 ] 2 [ 3 s 0l 2] 3123
Mo [ mmc | 1 |2 [ 3 [amc| 1 |2 [ 3 [ 12| 3
0w 0 | 0 | o | » | 6|6 6 16| 2| | D
% | 18 | 8 | 1] 7 [ n ol an]w |4l s s
0 | 2 |5 | B 0| % | n | 8| n| s | 8|8
YKum no rupu 10 munyt cups, 10 min 1 kettlebell Press (multiswitch arms) on chair
s | 1 | 2 [ 3 Jaws | 1 ] 2] 3] 1] 2] 3
e | 1 ] 2 [ 3 [ame| 1o | 2 31 2] s
0 | 0| o 0| w6616 n]nln
00 | 60 | 3 | % | 0| 0 [ 60 | 0| 1m0 | ]| w
1w | 0 | s [ 0 | w5 [ w0 0 [ e | 40| m | s
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Rank system 2021 (disabled Men)

J— 4
_: / ‘) }“
Y P C rC Pa3pAaHble Hopmarusbl 2021, (Nuua ¢ NOJA konAcka) KETACMEY
- - WIDVGLON

JKUM N0 4AMHHOMY LMKAY ABYX rUpb 5 MUHYT cugsa/ 5 min Long cycle 2 kettlebells on chair

Weight class | MSIC MS ms 1
Bec. Kar MCMK | MC KMC 1

2 MS (MS 1 2 3 MS 1 2 3 1 2 3
2
Kr/KG 22 )13 )] 0 0
6
8

3

3 MC KMC 1 2 3 KMC 1 2 3 1 2 3
U 20 20 20 20 20 16 16 16 16 12 12 12
3

5

78 28 19 1 10
78+ 3 3 17 12

26 18 13 11 7 31 2] il 16 4 35 25
30 Y] 15 3 10 3 3 2 U 45 38 28

um no rupu 10 munyT cuas, 10 min 1 kettlebell Press (multiswitch arms) on chair

Weight class | MSIC | M5 (MS 1 2 3 MS (MS 1 2 3 MS 1 2 3 1 2 3
Bec. Kar MCMK | MC KMC 1 2 3 MC | KMC 1 2 3 KMC 1 2 3 1 2 3
Kr/KG U 1] 2% L] 2% 2 20 20 20 20 20 16 16 16 16 12 12 12

78 130 95 57 33 1 15 130 100 60 37 26 130 90 60 50 120 100 80

78+ 145 112 65 40 30 20 145 110 70 45 30 145 100 70 60 140 110 95

4.3. Hétkoznapi hésok

Igen hosszl a lista. A blogomban - https://asianomad.blogspot.com/ - és a youtube csatornam
egyik lejatszasi listajan -

https://www.youtube.com/watch?v=bx61QUI 0dg&list=PL5wu3BoxQNCcIyr4RT-
5uOuSIrBLXIRsjj - folyamatosan teszem kdzzé az aktudlis hireket.

A teljesség igenye nélkal:

Levis 15 s munka 15 s pihené  beosztaisban 32  kg-al  szakitas:
https://www.youtube.com/watch?v=smbA-IUw3IE

Szintén téle, 48 kg-al 100 szakitas: https://www.youtube.com/watch?v=YB5hP1ToPnU

2x40 kg-al szakitas: https://www.youtube.com/watch?v=E58hNB7T5ac

2x35 kg-al 20 szakitas: https://www.youtube.com/watch?v=Iea-paNs9dM
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https://www.youtube.com/watch?v=bx6IQUI_0dg&list=PL5wu3BoxQNc9yr4RT-5uOuSlrBLXlRsjj
https://www.youtube.com/watch?v=bx6IQUI_0dg&list=PL5wu3BoxQNc9yr4RT-5uOuSlrBLXlRsjj
https://www.youtube.com/watch?v=smbA-IUw3lE
https://www.youtube.com/watch?v=YB5hP1ToPnU
https://www.youtube.com/watch?v=E58hNB7T5ac
https://www.youtube.com/watch?v=Iea-paNs9dM

4.4. Edzés

,»Nem a gy6zni akaras szdmit — az mindenkinek megvan. A gydzelemre val6 felkésziilés
akarata az, ami szamit.” Paul ,,Bear” Bryant

Csak altalanosan és roviden szeretnék irni az edzésrdl.
Nagyon egyszerlien fogalmazva, a terhelést hullamoztatni kell és széles alapokat kell épiteni.

Alloképesség tipusai:
A Magyar Edzok Tarsasaganak Sportélettan alapjai cimmel eldadast tartott Dr. Mészarosné
Dr. Seres Leila. Ez alapjan irom az alabbi nagyon révid kivonatot.
Kett6 {6 tipust kiillonboztetiink meg:
1. Centralis alloképességi:
Centralis (sziv, CO) adaptacio
70-75 % V02 max
pulzusvolumen/perctérfogat ndvelése
sziviregek novelése
2. Periférias alloképesséq:
100 % Vo2 max
kapillaris denzitas (striség) né
Izomrostok mitokondrium szdménak novekedése

Az alloképesség fejlesztésére ajanlom Radak Zsolt professzor Ur Magyar Edz6k
Téarsasaganak tartott kivald eldadasat és a konyvét (A Magyar EdzOk Tarsasag oldalan
talalhatd Osszes eldadast érdemes megtekinteni.), valamint Fiillop Tibor eldadasait, cikkeit,
bejegyzéseit javaslom.
Ezen kiviil ajanlom még az alabbi kényveket:

e Yuri V. Verkhoshansky, Mel C. Shiff, Michael Jessis (translator): Supertraining

¢ Vladimir M. Zatsiorsky: Science and practice of strenght training

e Johnny Parker: The System: soviet periodization adapted for the american strenght

coach
e Az NSCA — National Strenght &conditioning Association kényvei

A kettlebelles versenyzOk altalaban fejlesztik a centralis alloképességiiket is. Példaul Ksenia
Dedukhina®® — O szakitott eldszor 24 kg-al 200-at 10 perc alatt letétel nélkiil, egy kézcserével -
siel, fut mellette.

Nekem az a meglatasom — bar egyelére erre nincsenek kutatdsok - hogy a girevoy sport €s
altalaban a kettlebell edzés a periférias alloképességet fejleszti. E mellé pedig szinte kotelezo
a centralis alloképesség fejlesztése.

Sok konyv van, ami girevoy sport edzésrdl szol. Mivel az edzésnek egyénre szabottnak kell
lenni, ezért nem irok részletes edzéstervrol.

Van, aki az edzéseken idére szakit, 1ok. Példaul 3x1 perc szakitas 6—0s tempoban — 10
masodpercenként 1 ismétlés és aztdn 10 masodpercig fej folott tartja a bellt. A sorozatok
kozott pl. 2 perc pihend.

18 https://asianomad.blogspot.com/2013/04/dedukhina-interju.html
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Johny Benidze el6szor 16 kg-al 16kétt 200-at. Utana 17 kg-al, 18 kg-al. Tehat 1 kg-os
emelésekkel jutott el a 2x24 kg-al a 200 lokésig.

Mas sportolok a belles edzés utan magas ismétlésszamu kiegészito gyakorlatokat hajtanak
vegre — pl negyed guggolashdl felugrasok, tolodzkodasok.

Egy eldéadason hallottam az aldbbi laktat szint tlird képesség fejlesztését célzo protokollrol:
1:6 vagy 1:8 munka pihend arany. Ha a kettlebellre forditjuk le akkor példaul 10 s sprint
szakitas aztan 1 perc pihend. Ez a médszer jelenleg tesztelés alatt van.

Mindegyik esetben nagyon fontos az edzés terhelés hulldmoztatdsa - legyenek konnyti,
kdzepes és nehéz napok, hetek ....
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4.2. Technika

A 16kés mozzanatai:

140%| \ 1,100

Forras ismeretlen.

Nem tudok rédla, hogy szakitasrol készilt volna ehhez hasonl6 diagram.
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5. Maximum ero teszt/fejlesztés bellel

5.1. Mult

Par éve oroszban a geraklion cég megrendezte a Kraevskij kupat. Azota szinte minden évben
megrendezik. Ezen a versenyen a versenyzéknek minél nagyobb bellt kell megmozgatni
kiilonféle gyakorlatokban. Miel6tt beszamolnék az eredményekrdl — amiknek a kdzlése néha
elég kaotikus - eldszor altalanosan irnék a kettlebelles maximum eréfejlesztésrol, aztan
bemutatom Kraevszkijt.

5.1.1. Maximum eré fejlesztése bellel

Kettlebellel a felsé test maximalis erejét lehet jol fejleszteni. A rengeteg variacid, a kiilonféle
fogas tipusok sokat tudnak segiteni a fejlddésben. Ezzel szemben a labak maximalis erejének
fejlesztésere a rud, a hatul guggolas stb. sokkal hatékonyabb. Ha bellel kivanjuk fejleszteni a
lab maximalis erejét, akkor egy id6 utdn mar karbol lesz nehéz tartani a bellt, illetve egy
bellnél és két 1abas guggolas esetén gyakori az ,,elcsavarodas”, ami nem tesz jot a gerincnek.
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Krajewski
(Az orosz nehézatlétika atyja)

Az O nevéhez kotik az elsé orosz atlétikai klubot. Ez Szentpétervaron alakult meg — a Varos
mai napig a kettlebell sport fontos kdzpontja. Példaul a német Internationale Illustrierte
Athlete Zeitung ir errél (137-es szam), valamint az 1895. augusztus 25-én megjelent 138 —as
szam cimlapjan irnak errdl.

Szintén ez az Ujsdg az 1895. oktober 20-ai szdmaban kozli a termének a fotojat. Itt allitolag
500 fot6 volt Kitéve.
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14

Atletiki i sporta 1905. 1-2 szam.
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5.2. Jelen

5.2.1. I. Kraevszkij kupa

A teljes verseny itt tekinthetd meg:
https://www.youtube.com/watch?v=Z00WNzz90J8

A rovidebb dsszefoglalo itt:
https://www.youtube.com/watch?v=Kj8LBTy87gw

A regisztracioval, nevezési szinttel kapcsolatban a kovetkez6t irtak:1°
Sajnos kdzben a geraklion oldalarol leker(lt a nagy része és csak a blogomban van elmentve.

1.
2.

3.

~

Katonai nyomas zart labakkal 4 perc alatt 32 kg-al minél tébb ismétlés

Ketté kézzel barhogyan gyakorlat — senkinek nem ajanlom. Kvalifikacios szint 38+37
kg -os ruddal.

Ulve a bellt tenyérbe tenni - fill felfelé néz - és igy nyomasokat

vegrehajtani. Kvalifikacids szint 40 kg.

. Ennek a pontnak a gyakorlatat kicsit nehéz volt megfejteni. A verseny felvételeit

nézve - kett6 darab kézi sulyzoval szakitas. 3 proba. Kvalifikacios szint 2x30 kg.
Kereszttartas. Kvalifikacids szint: 2 db 15 kg-os goly0 tartasa kereszt pozicidban
minél nagyobb sullyal. 3 probalkozasa van a versenyzonek.

Kézi sulyzdval felvétel és nyomas Kvalifikacios szint 2x40 kg. Itt is 3 proba van.
Egy kézben kett6 bell kinyomasa. 3 kisérlet. Cél minél nagyobb sullyal végrehajtani.
Kvalifikacios szint a kett6 bell sulya dsszesen 40 kg - 20+20 kg.

Egy kézben kettd bell és igy szakitani. Kvalifikacios szint 32+16 kg kettlebell. (Ezt a
versenyen ismétlésre hajtottak végre. Nem pedig minél nagyobb sullyal volt a cél.) Itt
is 3 proba all a versenyzd rendelkezésére.

15

https://www.geraklion.ru/news2/item/14149-kvalifikatsionnye-minimumy-kubka-kraevskogo-

snizheny

valamint https://www.geraklion.ru/news2/item/14145-sorevnovatelnaya-programma-kubka-

kraevskogo-po-rekordnomu-podnyatiyu-tyazhestej
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https://www.youtube.com/watch?v=Z0OWNzz9OJ8
https://www.youtube.com/watch?v=Kj8LBTy87gw
https://www.geraklion.ru/news2/item/14149-kvalifikatsionnye-minimumy-kubka-kraevskogo-snizheny
https://www.geraklion.ru/news2/item/14149-kvalifikatsionnye-minimumy-kubka-kraevskogo-snizheny
https://www.geraklion.ru/news2/item/14145-sorevnovatelnaya-programma-kubka-kraevskogo-po-rekordnomu-podnyatiyu-tyazhestej
https://www.geraklion.ru/news2/item/14145-sorevnovatelnaya-programma-kubka-kraevskogo-po-rekordnomu-podnyatiyu-tyazhestej

5.2.2. Il. Kraevszkij kupat®

Az els6 harom eredményét kozlom. A tobbiek eredményei a labjegyzetben talalhato linken

megtekinthetdek.
Gombbel | Egy Egy bell | Goerner Bal és | Helybdl, | Nehéz
felfelé kézben 2 | gdmbbel | lendités jobb gobmbbel | bellel
tartott bell kivil, | felfelé (Egy kézben | felfelé egykezes
bellel egy belll | tartdsa | kézben egy szakitas?? | felvétel
felallast’ | fej folé éserre | kettd bellt | bell. és
juttatasa’® | még egy | 0sszefogva | Felvétel I6kés?®
bellt szakitas)?® | és
tenni'® l6kés??
Lovcsev 24 kg 30+20+8 | 26+12 48+8 kg 64+64 | 48 kg 80 kg
kg kg kg
Batraz 42 kg 33+33+16 | 20+20 48+18 kg | 50+50 | 40Kkg 64x5
kg kg kg
Szmolnikov | 32,7 kg | 32+16+16 | 32,7+20 | 50+8 kg 50+50 | 50 kg 64x2
kg kg kg
16 https://geraklion.ru/news2/item/14390-kubok-kraevskogo-2017-muzhestvo-kharakter-i-sila-skvoz-

gran-epokh-i-pelenu-
stoletij?highlight=WyJcdTAOM2FcdTAONDNcdTAOMzFcdTAOM2FcdTAOMzAgXHUwWNDNhXHUwWNDQwXHUwWND
MwXHUwWNDM1XHUwNDMyXHUwNDQxXHUwNDNhXHUwNDNIXHUwNDMzXHUWNDNILTIWMTciXQ==

17 https://www.youtube.com/watch?v=FD-kKYHbIPI

18 https://www.youtube.com/watch?v=d3VSP9ZSzTo

19

https://www.youtube.com/watch?v=GKiuF5us6tE
2 Goerner eredményeir6l részletesen irok az elsé konyvemben. https://mek.oszk.hu/16700/16717/
A verseny: https://www.youtube.com/watch?v=VwoqVIKZpOc

21

Err6l a nyomas tipusrol késébb részletesen irok. A verseny:

https://www.youtube.com/watch?v=_Pan9qGolEk

2 https://www.youtube.com/watch?v=nlQ2ZZhVb3s
23 Errdl nincs részletes vided. Csak néhany versenyzd gyakorlata lathatd. Az eredeti kiirasban 80 kg-os

giryarol beszéltek, nem tudom miért lehetett ettél eltérni.

https://www.youtube.com/watch?v=vG15NVn7bg0
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https://www.youtube.com/watch?v=FD-kKYHblPI
https://mek.oszk.hu/16700/16717/

5.2.3. lll. Kraevszkij kupa

Els6 helyezett Malcev, masodik helyezett Vadim, harmadik helyezett Andrej Szmolnyikov
lett.

A kovetkezd gyakorlatokban? mérkéztek meg a versenyzOk a I11. Kraevszkij kupén.
1. Znamenszkij nyomas (Gombbel felfelé tartott bellre még egy bellt helyez a versenyzo,

3.

4.

aztan fej folé kell jutatni.)

Vadim Uj vilagrekordot allitott fel. 65,65 kg-al hajtotta végre a gyakorlatot.?®

Két kézzel barhogy gyakorlat

Miutan fej folé vitte a bellt/belleket le kell hajolni egy masik bellért és azt is fej folé
kell jutatni. Senkinek nem ajanlom ezt a gyakorlatot.

Ruslan Malcev nyerte meg ezt a szamot. 41+42+49=132,2 kg-ot teljesitett.®
Helybdl szakitds bellel

Az eredmény nem ismert. A kiiras szerint 56 kg a kezd6 suly és 80,5 kg-0s bellig
kellett eljutni.

Ruslan versenyét itt lehet megnézni:
https://www.youtube.com/watch?v=6dbL KuBkIHQ

Schneider nyomas

2x50 kg-al minél tébb nyomas.

Vadim versenye: https://www.youtube.com/watch?v=Zj-8kzISOWSs

24
25
26

https://fitliga.timepad.ru/event/735953/
https://www.youtube.com/watch?v=exO5MHrCDOE
https://www.youtube.com/watch?v=Q6J9d7IAqSI&t=53s

35


https://www.youtube.com/watch?v=6dbLKuBkIHQ
https://www.youtube.com/watch?v=Zj-8kzISOWs

A résztvevok csoport képe:

AvEs
,’fjij‘w‘w L
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5.2.4. 1V. Kraevszkij kupa

Els6 helyezett Ruszlan Malcev, masodik helyezett Andrej Szmolnikov, harmadik helyezett
Alekszand Sujkin.
A kovetkezd gyakorlatokban mérkdztek meg a versenyzok:

1.

2.

5.

Nehéz bellel gdmbbel felfelé nyomas

Andrej gyakorlata 58 kg-al: https://www.youtube.com/watch?v=DHDmT5u5NM8
Dupla stllyal szakitas, aztan a belleket fej folott tartva zart labbal 1abujjhegyen
guggolas.

Andrej gyakorlata 6sszesen 64 kg-al:
https://www.youtube.com/watch?v=gEzi2VHmMIOk

Két kézzel barhogy gyakorlat (Senkinek nem javaslom ezt a gyakorlatot.)
Ruszlan 6sszesen 120 kg-ot mozgatott meg:
https://www.youtube.com/watch?v=XIF314s_Xic

Bal és jobb kézzel 16kés

Ruszlan jobb kézzel 97,2 kg, bal kézzel 80,5 kg.
https://www.youtube.com/watch?v=cufBAGdTNKM

Kettd bellel gdmbbel felfelé nyomas

Andrej 6sszesen 80 kg-al hajtotta végre a gyakorlatot.
https://www.youtube.com/watch?v=ANUF2FoSaNY

Ruszlan 97,2 kg-al 16kés: https://www.youtube.com/watch?v=cufBdGdTNKM

A résztvevokrol késziilt csoportkép:
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https://www.youtube.com/watch?v=DHDmT5u5NM8
https://www.youtube.com/watch?v=qEzi2VHmIOk
https://www.youtube.com/watch?v=XIF3I4s_Xic
https://www.youtube.com/watch?v=cufBdGdTNKM
https://www.youtube.com/watch?v=ANUF2FoSaNY
https://www.youtube.com/watch?v=cufBdGdTNKM

5.2.5. V. Kraevszkij kupa

Ezt a versenyt is teljes egészében felvették.?’
Az els6 harom helyezett eredményét kozlom.

Profi kategoria:

Nyomas Kett6 bell Helybdl Felvétel és Ezta
kett6 bellel kinyomasa szakitas egy | lokes sorozat | gyakorlatot
utan fej bellel egy bellel nem tudom
folotti (Vide6ban1 | értelmezni.
tartasban 6ra 20
guggolas zart perctol
labakkal kezdddik.)
labujjhegyen
Szergei 46 kg 96 kg 64 kg 330 kg 612
Nikiforov
Klimenko 46 kg 74 kg 64 kg 280 kg 558
Evgenij
Zsukov 54 kg 64 kg 62 kg 310 kg 506
Evgenij

27

https://www.youtube.com/watch?v=27wWcFX6u5s
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5.3. Hétkoznapi hésok

Igen hosszu a lista. A blogomban - https://asianomad.blogspot.com/ - és a youtube csatorndm

egyik lejatszasi listajan -
https://www.youtube.com/watch?v=bx61QUI 0dg&list=PL5wu3BoxQNc9yr4RT -
5uQuSIrBLXIRsjj - folyamatosan teszem kdzzé az aktudlis hireket.

A teljesség igenye nélkdl:

e David Shamey 80+32 kg 16kés (a hosszabb verzié végén mérlegen leméri a stlyt)
https://www.youtube.com/shorts/Y7caONOnGfc
56 kg-al 18 szakitas: https://www.youtube.com/watch?v=mygvZusY 9hw

o Haladzi 130 kg-os bellel 16kés —ezt késdbb megismételte és hivatalos rekord lett.
https://www.youtube.com/watch?v=vl6wrdRZDiw

e Vadim is kiemelkedd alakja napjaink kettlebellesei kozott. Ulve helybdl szakitas 60
kg-al.
https://www.youtube.com/watch?v=kaS9RW-tqDO
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https://www.youtube.com/watch?v=bx6IQUI_0dg&list=PL5wu3BoxQNc9yr4RT-5uOuSlrBLXlRsjj
https://www.youtube.com/watch?v=bx6IQUI_0dg&list=PL5wu3BoxQNc9yr4RT-5uOuSlrBLXlRsjj
https://www.youtube.com/shorts/Y7caONOnGfc
https://www.youtube.com/watch?v=mygvZusY9hw
https://www.youtube.com/watch?v=vl6wrdRZDiw
https://www.youtube.com/watch?v=kaS9RW-tqD0

5.4. Edzés

Nagyon egyszerien fogalmazva, a terhelést hullamoztatni kell és széles alapokra kell
épitkezni.

A kovetkezd konyveket ajanlom:

e Radak Zsolt professzor Ur Magyar Edz6k Tarsasaganak tartott kivalo elGadasait,
valamint Edzésélettan konyvét.

e A Magyar Edz6k Tarsasag honlapjan talalhato eléadasokat

e Yuri V. Verkhoshansky, Mel C. Shiff, Michael Jessis (translator): Supertraining

¢ Vladimir M. Zatsiorsky: Science and practice of strenght training

e Johnny Parker: The System: soviet periodization adapted for the american strenght
coach

e Az NSCA —National Strenght & Conditioning Association konyveit

3 kevésbé ismert modszerrdl szeretnék irni.

1. PL.: guggolas gyakorlatban 150 kg-al 3 guggolas. Ez 10-es skalan kb. 8-as nehézségi
ismétlések. Utana kisebb stlyra valtunk, pl: 130 kg-ra és ez az edzés suly.

2. Az orosz bellezoknél gyakran latom, hogy ha megakadnak, akkor kisebb sulyra
valtanak és ezzel magas ismétlésszamra térekednek. Utana vissza arra a sulyra, aminél
el van akadva, majd a kovetkez6 edzésen ismét lentebb valt és most akar a legutobbi
alkalomhoz képest még magasabb ismétlésre torekszik.

3. Korunk egyik legismertebb bellezéje Vadim. O régebben nyilvanos edzésnaplot
vezetett. Nala lattam a kovetkez6 modszert:

2016.06.17. bejegyzésbdl részlet:

Dupla bellel szakitas: 16 + 16 — 10, 24 + 24 — 10,32 + 32 — 8,37 + 36 — 6, 42 +
40-6,47+47 —4+4

Egy bellel szakitas, jobb kéz: 60 — 6, 65,5 — 4,60 — 6

Nyomas bellel

Jobb kézzel gdmbbel felfelé szakitas: 32 — 8, 41,5 — 8,49 (311) — 8

Aztan kettd masféle gyakorlat jon.

Tehat ugy tinik az edzés elején konnyebb variaciokat hasznal aztan az edzés végéhez
kozeledve jonnek a nehezebb verzidk — van, amikor lve (ezt senkinek nem ajanlom), maskor
helybdl szakit és van, amikor a kett6t kombinalja. Kozotte pedig — pihenésképp? - méasféle
gyakorlat szerepel. Szerintem, ha ebben a rendszerben gondolkodunk, akkor a kdvetkezéképp
kellene felépiteni egy szakitas edzést:

e szakitas egy bellel

e szakitas gdmbbel felfelé egy bellel

e szakitds egy bellel helybdl

e szakitas egy bellel helyb6l gombbel felfelé
Aztan johetnének a dupla belles verzidk.

A régi sulyemeld versenyeken tobb szamban mérkdztek meg a versenyzok. Egykezes szakitas
ruddal, kétkezes szakitds raddal, egy majd kettd kézzel 16kés raddal, majd egy és két kezes
nyomasok kovetkeztek. Néha a kézi sulyzo is elOkertilt és az elsé versenyeken — pl. az 1898-
as bécsin - az utolsé versenyszamban 100 kg-al kellett minél tobb nyomast végrehajtani. Errdl
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el6z6 konyveimben részletesen irok. A versenyek felépitése miatt Ggy gondolom a

versenyzok is igy edzettek.
A sajat edzéseimen is szoktam ezt a modszert alkalmazni. Kézi sulyzé helyett kettlebellt

hasznéalok.

Az aldbbi kutatasban a kézistlyzé és a kettlebell hasznalat alatti izom aktivitast mértek.
A kettlebellnél minden izom —a trapéz kivételével- aktivabb. 2

28 https://www.mdpi.com/1424-8220/22/24/9762
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6. Zsonglorkodés bellel

A leglatvanyosabb hasznalati mod. Mai napig nagy kedvencem ez a kettlebell zsonglérkddés

vided:

https://www.youtube.com/watch?v=tOzrUWvGDcM

6.1. Mult

Pfeiffer: Schwerathletik (1910) konyvében talaltam a legkorabbi zsonglorkodésrdl szolo
részletes leirast.
A kovetkezo szabalyokat irja le:

1.

N

2 ©O©0ND O AW

a) Minden ember 1 pont. 6 ember = 6 pont.

b) 12 férfi esetében 6 pont. Az ezutan kdvetkez6 induldknal 1 6 fél pont.
Minden korcsoportnak (vagy inkabb csoportnak) 6 sajat maga altal valasztott
gyakorlatot lehet elvégeznie.

Ruhézatra 10 pontot lehet adni.

A stly nagysaga. 30 font (kb. 15 kg.) 1 pont. Ezutan 5 fontonként 1 pont.

A gyakorlatok elvégzése 10 pont.

A gyakorlatok nehézsége 10 pont.

Résztvevok viselkedése 10 pont.

Ki és bejovetel 10 pont. (Most is gy értelmezem, hogy ez a maximalisan adhato.)
A legtobb pontszamot kapott versenyzo lesz az elsé helyezett.

. Az értékeléshez az alabbi tablazatot kell hasznalni — az oszlopokban a fent leirt pontok

vannak feltiintetve:
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https://www.youtube.com/watch?v=tOzrUWvGDcM

orreicht bat.
10. gg %):Bertung foll fo
e, der Riege

——

lgende Ta el

(]

11. Egyik versenyzé sem dolgozhat 10 percnél tovabb. Ha tullépi, percenként fél pont
levonas lesz.

A bevonulassal kezdi a résztvevé a gyakorlatot és a teljesen befejezett kivonulassal fejezi be.
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TTUTTIRV SLANMLL LT LE L,

Die Wertung gefchieht nach folgenben Gefichtspunkten:

Anzahl der Teilnehmer,
a) Unterjtufe, fiir 6 Mann — 6 Punkte, fiir feden reiteren
MMann 1 Punkt; in Gumma — 10 Punkte.

Abbilbung 2, .
Muiterriege in Arbeit. Unterftufe, 6 Mann, 1 Fiibrer, dev nicht mitarbeitet.

Hellman Lajos: Izomfejlesztés konyvében taldltam az els6 magyar adatokat a kettlebell
zsonglorkddésrdl — 78-79. oldal:

"XI1. Ugyességi gyakorlatok. Stly 15-20 kg™

Itt hasznaljunk nem mozgathato fillel bird6 gdmb vagy harang alaku salyzokat. Néhany
gyakorlatot rovidesen felsorolunk. Ezekkel csak példat akarunk adni arra nézve, hogy
gyakorlatozasunkat mennyire valtozatossd tudjuk tenni. Erdsportunk sulyzokkal
kimerithetetlen Gj meg Uj gyakorlatok kitalalasaban.

1. Terpesztett &lldsban a sulyzot jobb kézzel fellenditjik. Amidén a sulyzdé a félkor
legmagasabb pontjat elérte, a fogast elengedjik és a sulyzét a tenyérrel alul a gdmbnél
felfogjuk. Most a stlyzét a tenyeriinkkel kissé fellokjik és ugyancsak jobb kezilinkkel a
fulénél ismét elkapjuk és lefelé lenditjlk.

2. Ugyanaz, de a gyakorlatot bal kézzel hajtjuk végre.

3. Mint az 1. szamu gyakorlat, de a stlyzo elengedésekor egyidejiileg a flilnek lefelé egy
nyomast adunk, mialtal a gémb a sajat tengelye korul egy egész fordulatot fog leirni. Ezen
fordulat befejezte utan a fulet jobb kézzel ismét gyorsan elkapjuk és a sulyzot lefelé lenditjik.
4. Ugyanaz, de a gyakorlatot bal kézzel hajtjuk végre. (Lasd 11. sz. abra.)
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5. Mint a 3. szamU gyakorlat, de a stlyzé elengedésekor a fulének egyidejtileg felfelé adunk
nyomast, mialtal a gdmb megfordulasa ellenkezd iranyban torténik.

6. Ugyanaz, de a gyakorlatot bal kézzel hajtjuk végre.

7. Mint a 3. szdmu gyakorlat, de a felfelé val6 mozgast a jobb Kkar, a lefelé val6 mozgast pedig
a bal kar végzi.

8. Ugyanaz, de a két kar a szerepét felcseréli.

9. Mint az 5. szamu gyakorlat, de a felfelé vald6 mozgast a jobb kar, a lefelé val6 mozgast
pedig a bal kar végzi.

10. Ugyanaz, de a két kar a szerepét felcseréli.

11.-18. Mint a 3.-10. sz. gyakorlat, de a suly kétszer forduljon meg a sajat tengelye korul.

19. Mint a 3. sz. gyakorlat, de két sulyzoval.

20. Ugyanaz, de a forgas ellenkez6 irdnyba torténjék.

21. Mint a 19. sz. gyakorlat, de a karokat a fllek elkapasakor keresztezziik, mialtal mindegyik
stlyt az ellenkez6 kézzel kapjuk el.

22. Ugyanaz, de a forgas ellenkezd iranyba tortén;jék.

23. Egy fiiles sulyzot fejmagassagig fellenditjiik. A fogas elhagyasakor annak egyidejiileg
oldalt nyomast adunk, mialtal a sily egy figgéleges tengely koriil megfordul. Most a fogést a
masik kézzel elkapjuk.

24. Ugyanaz, de a stlyzé kortlfordulasa utan a fogast ugyanazzal a kézzel ismét elkapjuk.

25. Két személy egymassal szemkdzt all az egyik a flles sulyzot atveti (atlenditi) a masik felé.
A masik a fogasanal a sulyzét annak lefelé mozgasa kozben elkapja és azonnal ismét
visszalenditi a tarsanak.

26. Ugyanaz két sulyzoval. Mind a két gyakorlatozd egyszerre kezdi a dobést és egyszerre
kapja el a stlyzokat.

27. Mint a 25. sz. gyakorlat, de a suly mozgasa kozben sajat tengelye korul egy fordulatot
tesz.

26. Ugyanaz, de két stlyzoval. (Lasd 12. sz. 4bra)
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27. Mint a 25 sz. gyakorlat, de az egyik gyakorlatozé dobas kézben forditson tarsanak hatat és
a stlyt dobja ivben maga magé. Ugyelni kell, hogy a fogas a stilyz6 mozgasa kézben mindig
felfelé iranyuljon, kiilonben az elkapasa nem igen sikertil.”

Jelen kutatasaim alapjan az orosz szakirodalomban a kettlebell zsonglérkodés az 1901-ben
Szentpétervaron megjelent Kiszter M. O. ,, Nehéz girja ,, konyvében jelent meg el6szor.
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6.2. Jelen

Tudtommal Csiirke Csaba és Kantor Attila az elsé magyarok, akik részt vettek kettlebell
zsongldr versenyen. (Ha tévedek, akkor elnézést kérek. Sajnos a magyar kettlebelles
eredmények sincsenek egy helyen Osszegytijtve.) Csiirke Csaba irt egy beszamolot a Magyar
Kettlebell Sportagi Szovetségnek?®. Ennek a beszamolonak a kettlebell zsonglérkddés részét
teljes egészében kozlom.

,,2022 méasodik felében alapult meg a European Kettlebell Juggling Federation. Ez az eurdpai
orszagok szovetsége, amin belll a nemzetkdzi kettlebell zsonglér bajnoksagok versenyeit
szervezik. Nagy 1épés ez, mivel eddig legféképpen az orosz régidkban bonyolitottak ilyen
jellegii versenyeket.

Magyarorszagrol ketten, Kantor Attila baratommal indultunk ezen a versenyen, amit hosszas
felkésziilés el6zott meg. Egy par sz6 a versenyrol.

A klasszikus zsonglOrverseny felépitése ugy néz ki, hogy 30 nem ismétlédd dobast kell
elvégezni. A szett azzal kezddédik, hogy a golyot feldobjuk a tenyeriinkre, amit 2-5
masodpercig Kell tartani. A dobasok kilonféle figurakbdl allnak, és abbdl, amennyit a golyd
forog. A tenyérre lltetés utan jonnek a kiilonboz6 iranyt dobasok, ahol a pluszpontokat az
adja, hogy hanyat forog a goly6 dobés kézben. A figurdkat 6sszeflizve kapunk kombinaciokat,
amik, ha a golyo egy irdnyba halad toébb dobason keresztill, pluszpontokat ér.

30 ilyen nem ismétlodé dobas adja meg a szett végleges pontszamat. Ezek nem random,
helyben kitalalt kombinacidk, hanem eldére megtervezett és begyakorolt technikak. Az egész
szettet mar hetekkel elére le kell adni a nevezésnél. Ez a fellépésnél ott van a bironal. A
leadott nevezésen eldre ki van szamolva a végeredmény, amit abban az esetben kap meg a
versenyz0, ha teljesen tisztan, hiba nélkiil teljesit.

Van egy fobird, és van két oldalbird. Az oldalbirok a formai hibékra figyelnek. Ha a golyé
nyele Kicsit ferde repllés kdzben, vagy ha az ember nem teszi ki oldalra a kezét, vagy csak
akar egy plusz toppantast tesz, esetleg leesik a golyd, az mind hiba és pontlevonassal jar. Ha
van egy 4 dobasbol dsszeallitott kombinacid, és kozben leesik a golyd, a teljes kombinacio
pontszdma nulla lesz. A szett végén a harom bird dsszesiti a hibapontokat, levonjak a szett
elére leadott pontszdmabol, és megkapjuk az eredményt. Tehat ilyen egyszerii! [

Szoval a verseny el6tt mar honapokkal elkezdtiik kidolgozni a szettjeinket. A felkészilés
szellemileg és fizikailag is egy erdteljes kihivas. Sajnos bele kell a fizikai faradtsagon kiviil
szamolni a koordinacio csokkenését is egy-egy edzés alatt. Ha az ember nincs agyilag topon,
hidba birna fizikailag, a dobasok elhibazésa sériilést is okozhat.

Na, de hat tal voltunk ezen a felkészllésen, és elindultunk Varsdba, a versenyre. A
versenyzOk Angliabol, Izraelbdl, Svédorszagbol, Belorusziabol, Spanyolorszagbdl és
természetesen Lengyelorszaghdl jottek.

Mindenki izgatott volt, és vartuk, hogy induljon a menet. A meghirdetett 16 oras kezdés
sajnos csuszott 17:30-ig. Ez nalam sajnos azt eredményezte, hogy korabban melegitettem be,
és tObbszor kihliltem. Mire a szettemhez értem, a koncentraciom a felére csOkkent, és emiatt
olyan bagatell hibakat kovettem el, amiket edzésen egyszer sem.

Kantor Attila amator kategoriaban indult, hét ellenfele volt, és magasan a legszebben
teljesitett. Elvitte a palmat, és megnyerte a kategoriat. En profi kategériaban indultam. Nekem

2 https://kettlebellsport.hu/2022/12/02/magyar-kettlebell-akademia-sikerek-varsoban/
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négy ellenfelem volt, de nagyon erds szettekkel indultak. A pontlevonasaim utan ez az 6todik
helyre volt elég.

Csliggedésre nincs okom, hiszen rengeteg tanulsdg volt ezen a versenyen, amire a
kovetkezOkben személy szerint jobban odafigyelek.

Az eurbpai kupat jovo évben Spanyolorszagban rendezik, amire mar most elkezdiink késziilni.
Kodzben természetesen lesznek még versenyek, amiken szintén indulni fogunk. Buszkék
vagyunk, hogy orszagunkat képviselhettiik a kettlebell versenyzés ezen egyaltalan nem
egyszerli dgaban, és még szépen is teljesitettiink....”
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A Kinai tipusu bell hasznalatot — bar a kettlebell kialakitasa eltér az orosz és nyugat-eur6paitol
- is ide sorolom, mert a legtobb felvételen zsonglork6dés szerepel.

2014 10807TH 08:11:41 | FHHEE: T | KE: HEFNEN

Napd]

_ Chinanews.com

10AsH, —EXl
Fa, TESHRTH

Az alabbi oldalakon lehet részletesebben tajékozodni:
A lenti vidednal angol feliratot lehet bedllitani a hangerdtdl balra 1évo részen.
https://tv.cctv.com/2012/12/02/VIDE1356350801083959.shtml

Rekord kisérlet — nem sikerult kideriteni mekkora sullyal:
https://tv.cctv.com/2015/02/20/VIDEFDiklg2zA1J0zVeNBIQB160124.shtml
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7. Fogas és csuklo erosités bellel

Fogas erdsitésre is sokféleképpen lehet hasznalni a bellt. Errdl kiilon videot készitettem:
https://www.youtube.com/watch?v=szKByeOI0sl

Az egyik a szkander gyakorlat. Tudtommal Igor Chernigovsky tartja a rekordot 40 kg-al:
https://www.facebook.com/Bajzathtraining/videos/419406357127552/

A masik a ,,csuklo emelés” gyakorlat, aminek oroszban kiilon szdvetséges van és mindsitési
szinteket is kidolgoztak.
https://www.youtube.com/watch?v=dCL a4sqGddc&t=6s

A versenyeken 10 perc alatt kell minél tobb ismétlést végrehajtani.
A mindsitési szintek:

Becogas CrnopTHBHBIE 3BaHUA CHopTUBHBIE Pa3psabl
KaTeropus MCMK MC | KMC | 11 111
J1o 80 kr 360 300 | 250 200 150 100
(Bec rupu 28 Kr)
o 100 kr 275 230 180 130 90 50
(Bec rupu 32 Kr)
Capore 100 kr 135 250 | 200 150 100 60

(Bec rupu 32 Kr) | (rups 44 Kr)
Berepanbr 55+

Jo 80 kr 300 220 180 140 100 60
(Bec rupu 28 Kr)

Jlo 100 kr 235 200 150 100 70 30
(Bec rupu 52 Kr)
Caoimre 100 kr 110 220 180 130 90 50

(Bec rupH 32 Kr) | (rups 44 kr)

Ugy tudom a jelenlegi vilagrekord Sergey Fedorov nevéhez kotddik.
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INTERNATIONAL

CERTIFICATE

THE GREATEST NUMBER OF
LIFTS WITH A WRIST REST
FOR A FIXED TIME

Sergey Fedorov
has set a new world record for
carpal traction weights weighing
44 kilograms, by doing 146

exercises in 10 minutes. ...

Russia, Tolyatti
February 18, 2018

INTERNATIONAL AGENCY OF RECORDS REGISTRATION R

The record was re%is(erud in accordance with the Regulation:
ch, 23,1964, an

s of International Records Registation
of Mar d results of examination made by INTERRECORD agency
www.interrecord.ru

52



Lebedev 1928-ban irt egy kényvet a kettlebell gyakorlatokrol. A 48. oldalon lathaté ez a
gyakorlat, amihez komoly fogaserd is kell — meg j6 nagy tenyér és erds bicepszek. Egy idében
az oroszok ezt a gyakorlatot hivtak Znamenskijnek, mert allitolag O anno 48 kg-al végre tudta
hajtani a gyakorlatot. Ma mar ezt a gyakorlatot nem nevezik Znamenskijnek. Ennek okat nem
tudom. Sok gyakorlatnak neve sincs.
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Szintén Lebedev konyvébdl
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8. Torok felallas

Ennek az 0sszetett gyakorlatnak kulon fejezetet szentelek.

8.1. Mult

Lebedev 1928-ban megjelent Kettlebell gyakorlatok konyvébdl részlet — 50.-51. oldal:

Hellman Lajos: Izomfejlesztés konyvének 62. oldalan igy ir errél a gyakorlatrol:

,,22. Lefekvés és felkelés megterheléssel. Egy 5 Kilds stlyzét emelj fel jobb kézzel a fejed folé
¢s lassan ereszkedj le vele fekvd helyzetbe, amig hattal a f61don fekszel. A sulyzot azonban
egyenes karral allandéan magad folott tartsd. Ha a fekvo helyzetet elérted a stlyzot vedd at
bal kézre és egyenesedj fel vele ismét. A stlyz6 persze most is allanddan az egyenesen felfelé
nyujtott kézben van. A sulyz6 az egész gyakorlat tartam alatt folyton szemmel tartand6.”

Az 5 kg félrevezet6 lehet. Teljes kontextusaban igy néz ki ez a resz:

Siebert k6zép-nehéz gyakorlatainak masodik részében talalhat6 ez a leiras. A fejezet végén a
kovetkezd progressziot irja elé — 64. oldal:
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,Kezdetben egyszer, aztan 21 naponkint egyel tobbszér 5-ig. Akkor 2,5 kg nehezebb
sulyzéval.”

8.2. Jelen

A rogue cégnek volt egy kiirasa ebben a gyakorlatban. Olimpiai ruddal kell veégrehajtani.
A kovetkezo eredmények sziilettek:

John Garbo nyerte 240 fonttal - 109 kg-al. Err6l csak a facebook-on taldltam felvételt. A
youtube-n 239 fontrol van vided.
https://www.youtube.com/watch?v=uffk A-cjT14

Aleksa ~ Acimovic 237  fonttal - 108 kg - lett a  mésodik.
https://www.youtube.com/watch?v=7Bae-gtE7DI

Lucian Croitor Silviu 233 fonttal - 106 kg - lett a harmadik.
https://www.youtube.com/watch?v=-XARTDSIplY

Néi kategoria:
Christa Baumgartner 115 font (52,4745 kg)
https://www.youtube.com/watch?v=PRAZmwFAJW(g

Shayna Wirihana 115 font. Nincs nyilvanos video.

Jackie Vazquez 110 font - 50,193 kg
https://www.youtube.com/watch?v=5RVFHULD40QI

(Neki volt egy Guiness rekord kihivasa. 1 6ra alatt minél tobb felallas 24 kg-os bellel:
https://www.youtube.com/shorts/sjlQz70nDbA)
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Orosz versenyeken el6fordul, hogy adott idére kell minél tobb ismétlést végrehajtani. Az
alabbi bejegyzésben tettem kdzzé az ezzel kapcsolatos videot.

https://asianomad.blogspot.com/2024/04/kettlebell-hirek-aprilis.html
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9. Kettlebellez6k a mualtbél

9.1. Vermes Lajos

Herkules 1885 jinius (22-26. sz.)

Vermes Lajosrol®? a kovetkezot irja a magyar Herkules ujsag — 1885. év 22. szam 4-5. oldal:

Kivalé kerékparos ,,, de a legszebb eredményeket a sulyemelésben érte el. Az egy méazsas
vasrudat és vagy kortét bal kézzel is haromszor kinyomja. Az emelésnel rendkivili ereje
mellett (igyességét is érvényre juttatja agy, hogy mar teljesen faradt karjainak minden izmaval
tud segiteni. A lapunk altal els6 alkalommal kitiizott Herkules dijat is Vermes Lajos nyerte,
mikor is az 50 fontos rad el6irt 15-sz0ri emelése utan két kézzel a mézsas rudat 12-szer

30 Vermes Lajos életérdl kivalo cikket irt Szabé Lajos, ami a Rubicon oldalan jelent meg.
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emelte also tartasbol fej folé és még ezutan az 50-est 41-szer emelte fel. E remek eredményt
azonban ismét javitana....” A 100 kg-os vaskorte bal kézzel torténé haromszori
kinyomasaban nagyon kételkedek.

9.2. Keresztessy

Keresztessy vivomesterr6l részletes cikket kozol a Herkules az 1892-es év 13. szdm 2. oldal.
A minket érdekl6 rész igy hangzik: ,,Huszonhat éves kordban annyira acélos volt karizma,
hogy egyenesen kinyujtott jobb kezének kisujjara egy 6tven fontos vaskortét akasztott s ezzel
a stllyal és egy darab faszénnel, mintha csak plajbasz lett volna, kiirta nevét a falra.”

9.3. Veresmarty Mihaly

A magyar Herkules ujsag 1884. év 1. szamanak 2. oldalan olvashatd. ,,A silyemelésben zajos
megérdemelt tapsokat aratott Veresmarty Mihaly oridsi erdt igényl6 elegans emeléseivel. Két
50 fontos vaskortet egyszerre emelt kétkézzel fej fole és nyujtott karral vallmagasba eresztve
innen Gjra felnyomta. Egy 50-es kortét kisujjal nyomott fej folé. 11 A mazsas rudat allva és
fekve konnyedén emeli. Szépen és nagyokat emeltek még Stern Alfréd, Arnold Raobert,
Korher Ferenc és ifj. Kossuth Péter.” Az 6 eredményeiket viszont nem kozli az 0jsag. Ha
angol fonttal szamolunk, akkor az 50 font 22,815 kg.
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9.4. Karl Leitgeb, Temesvar3!

No. 116

»anternationale tlluitvivte Athleten- Reitung

Seite 5.

@rhlivung.

Unter Begugnahme 'auf bie feitend ber ,Athleten-Gefeljdaft
KM in M. 115 der ,F. J. Athleten-Ieitung” vom 17. er vers
Dffentlidgte Befanntmadung, welde geeignet ift in ben Sportdtreifen
bie veridhiedenartigiten Vermuthungen aufjteigen u lafjen, theile i
meinen Freunden, Betannten, jowie ven vevehrl. Athleten-Vereinigungen
pievburd) aur uftl@rung mit, dap i) meinen in dev AthletensGefell-
fdaft Kol im 6. Jahre innegehabten 1. Schriftiithrer- beyw. 2. BVors
figenvensRojten bereits im Januav c. freiwillig — ofne jede
Prefjion — niedergelegt habe, mid) gleidhzeitly ald aftived Witglied
.abmelbete und der Gefelljdyajt nur nod) a3 inaftives Witglied an=
‘geborte
! Jmwifden bin id) aber aud) aug dew pafjiven BVerbanbe bder
U@, R4 audgefdieven. Weitere Aujtl@rungen werde 3. 3t. jur
allgemeinen Kenntuip bringen.

Koln, 19. Mary 1895
Mit athletijhem Sruje!
Wilh. Giitaemann,
feithever 1. Sdriftfiihrer beymw. 2. Vorfigenber und BVorfifenber ber
Jeftcomited au den internationalen Weititveiten ber , Athleten:Sefell-
fdajt Koln.”

Bavl Teitgel, THewmesuar.

Y/

.

7

ALS einen unfever erjten eijvigiten Anhanger ded Athletitjports
in Ungarn levuten wir Hrn. Karl Yeitgedb, Photograph, in Temedvar
(Sitbu ngarn) fennen, dev ¢8 aud)y mit grofer Withe jo weit gebradt
hat, in Temesvar einen Athleten-Elub zu griinden und denfelben
aud) lebensjabig su maden.

Grjt im 19, Lebensjahre ftehend, brachte ev es fdon au anjehu-
Lidgen Leiftungen in unferem Sporte, fo briidt er wmit dem vedyten

31

A szoveg elég nehezen olvashatd. Az Internationale Illustrirte Athlete Zeitung-ban jelent meg.

Avm 5 Pd. 500 mal, 23 Pid. 50mal, 60 Pjdb. 30mal, 100 Pid,
3mal, 130 Pfd. 2mal. Im Genice Dhebt er 360 Piv. vom Boben
in ber Kuiebeuge 8mal.

Unfer Bild nad) einer Photographie geseichnet, vevanjdjaulidyt in
bem jungen Athleten eine fehr mustuldje Kovper-Cntmidelung, die
bei dem grofen Fleife, weldjen Hr. Leitgeb in feinen Uebungen ents
widelt, nod) ju  groperen Hoffnungen bevedtigt in feinen Leijtungen.
Jn nadjter Nummer werden wiv in der Lage fein, nod) Nahered
fowohl itber Hrn. Leitgeb ald den erjten Temesvarer Athleten:Club
pDevfules” au beridyten.

Das Abonrement ist aus!

Wit nadyfter Unmmer (117) beginnt das 2. Quar-
tal 1895 und laden wiv daber ur veditieitigen Cruemerung bes
Abonnements freundlichft ein.

Sportdgenojjen, vevehrl. Clubd und Freunde unjeres Sports,
werbet Abonnenten nud Lefer fiiv Guer Oraan, die
. 3. Athleten-eitung“! Am Cnde De3 Jahres werden wiv
in einer Gedenhtafel Derer crwahuen, bdie befonders fjiiv Ver-
breitung der , J. J. Athleten- Beitung” und Entwidlung ves Athletit-
fportd gewirft haven.

Jn der Hofinung, dap fidh aud) im newen Quartale unfere
Leferzabl bedeutend erhoht, wollen wir hiev nur Puvy auf die groge
Reidhhaltigleit der fommenden Nummern Hindeuten.

Mit athletijhem Gruf ,Kraft Heil”
Yerlag & Redaktion der 3. I Athleten-Ieitung

».gﬂ" BriefRalten. ‘E@«-

I‘llb April b8. 3J3. Beginn bver Athletif-Lehrmethode wmit ca. 80

Jlujtrationen in der ,J. J. Athletens Jeitung.”

Warschau. Bejten Dant fitr Gej 5 febe mit B it bem Artifel:
»Cntftehung, Gntwicdlung und jegiger Stand der Athletit in Warfdau” entgegen.
Legitimationstarte abaefandt. Sraft Heil !

rn. 1. m., Reiherstieg-H. Wetreffende Sugeljtange ift nicht mehr 3u Haben.

. B. W, Koln. Artifel folgt in naditer Numner.

AthL-Cl. W. Medaillen liefert . Dejdjler, Mitndyen, Thierjdyfirafze 85;
8 it bies die empfehlensiverthejte Firma fitr diefe Artitel in unferem ©porte.

Q. H. V., Kirchheimb. Deridyt folgt nadjte Numner.

Geld-Lotterie. Die nadjte jum Buge fommende bayerijdhe
Geld:Lotterie iit biejenige 3ur Erbauung vev prot. St. Johannis*
firde in Witrgburg und fiud Looje 4 2 WML bei der Geneval:Agen*
tur A & B. Sduler, Miinden [, fowie allen befannten Loodvers
taufjtellen 3u haben. Marlotterie: Gewinnloofe werden iiberall Eojtens
frei gegen Witzburger Loofe umgetaujdhr. Die Biehung ijt olwe
Verfdjub am S. Wai b3. s,

Nadjtrag.

Regensburg,  (Athleten:Club ,Hevfules.*) Har Haus
ldjer, Schneiver, geb. am 15. Juni 1877, Hatte am Clubabend,
ben 13. Wy in einem Ieitvaum von !/, Stunbe folgende Leiftungen
gemadyt: Beidarmig: 150 Pib. 6 mal und 165 Pjd. 2 mal gedritett.
Ginavmig: 150 Pjd. bis jur Brujt gevifjen und 5mal gejtopen ;
165 Bfd. 3mal gevriide; 165 Pid. von der Schulter bis gur Hod-
jtredte gejtofen. Die Gewidite wurden jammtlicdhe vorher abgewogen.
Bu bemerfen ijt nod), daf vie 165 Pjd-Stange 6 cm Durdmefjer
bat. Diefe Leiltungen wurden im Beijein ve3 ganzen Clubs, fowie
eingeladener Gdjte audgefithrt. Der Ausdjdui.
Berlin, 19. Marg. Nod) in legter Stunde wurben die Con-
turveny-Borjtellungen  ded . Hru. Holtum von der Poliei genehmigt,

| und 3wav jand am Wontag eive folde mit Herrn Oscar Lau vom

Ringfport:Club ,E. Bovdardt* im Civcus SHumann ftatt. Nady=
bem einige SchiedSridter, unter denen aud) i mid) befand, gemwdplt
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9.5. Goerner

Kép forrasa: https://www.spiegel.de/geschichte/der-staerkste-mann-der-welt-a-989688.html

Girya korokben a XIX.-XX. szazad forduldjan élt Pjotr Kriloffot tartjak a girja kiralyanak.
Azonban a Goerner the Mighty cimii konyvben — mely Hermann Gdéerner erds ember életérdl
sz0l - komolyabb és széleskorii girja eredményeket talaltam.

Jobb kezes szakitas kettd girjat 6sszefogva, melyek stlya 6sszesen 187,5 font (kb. 85 kg)
Jobb kézzel 110 és V4 font (kb. 50 kg) girjaval 48 szakitas. (Valodszinilileg letétel nélkiil.)

Jobb kezes szakitas girjat csak mutatoujjal fogva. Sulya 132 és 1/4font. (kb. 60 kg)

Jobb kezes szakitas kisujjal 110 és 1/4 font (kb. 50 kg) sulya girjaval

Bal kézzel szakitas ketto girjat 6sszefogva 193 font (kb. 87,3 kg)

Jobb kézzel kett6 girjat 6sszefogva szakitas 211 és ¥ font (96 kg).

Jobb kézzel szakitas 3 girjat 6sszefogva szakitas 166,5 font (kb. 75,5 kg)

Kettd kezes szakitas 2 girjaval, melyek stlya Osszesen 220,5 font (kb. 100 kg). 4 ismétlést
hajtott végre

Széken ilve kett6 50 kg-os girjaval katonai nyomas

Kettd kézzel barhogy gyakorlat: 1920. julius 25. Goerner 430 fontos dsszeredményt allitott fel
— kb. 195 kg. El6szor kettd girjat fellenditett fej folé. Ezek koziil az egyik 110 font és %, a
masik 99 és ¥4 font sulyu volt. Ezutdn lehajolt a harmadik girjaért 110 és ¥ font stlyd és
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fellenditette majd attette a masik kezébe — amiben ekkor mar kettd, illetve ezzel egyiitt harom
girjat fogott. Ezt kdvette a negyedik girjaért valé lehajolas és fellendités.

10. Kettlebellel végrehajtott gyilkossagok

Csak magyar ujsagban talaltam cikkeket kettlebellel végrehajtott gyilkossagokrol.

. ,,Bgy zsid6, aki nekiszalad a kortének, de nem a buzéaval éré kortének, hanem ama

bizonyos vaskortének, a mindt a mazsalasnal szoktak hasznalni. Tortént pedig a dolog
akként, hogy ifju Fityula Zsigmond liszt kereskedésébdl két zsak lisztet vasarolt
Danko6 Ferenczné. A zsidd kereskedo ki is szallitotta nevezett vevd hazahoz a lisztet,
de ott azonnal észrevették az elsd siitésnél, hogy meg vannak csalva, mert Fityula a
lisztet kicserélte. Dankd Ferenc maga vissza is vitte a lisztet és kovetelte annak
kicserélését, amit persze a kereskedd ... megtagadott. Dank6 ennek dacara is foltette a
lisztes zsakot a mazsara és vissza akarta mérni a lisztet. Ezen Fityula gy felbdsziilt,
hogy Onuralmat elvesztve nekirohant a nalanal izmosabb Dankdnak és azt kétszer
arcul Utotte és ocsmanyul szidta. Dankd Fityulat félrelokte, ami csak fokozta annak
diihét, s midén Fityula ismét neki rontott volna Dankonak kézzel-labbal hadonaszva,
ugy belevagta a fejet a Dank6 kezében levo nagy vaskortébe, hogy cipéra dagadt a
cifferblattja és Obégatva keringolt a boltjaban...”3?

. A Matyas utcai — Budapest — szerz6 — gyilkossag. ...Csibra Antal ellen rablassal

parosult gyilkossag biintette miatt kéri a vizsgalat meginditasat — a kiralyi Ugyészség —
a szerz6. Megjott ma az iratokkal a bilinjel, az a vaskorte is, mellyel a gyilkos
aldozatanak életét kioltotta.”33

. ,,A szegedi harmas gyilkossag. ... Kadar Karoly aprilis 28-an hajnalban beallitott

Szeged Kirdlyhalman Kardos Vilmos szatdcshoz azzal az uriiggyel, hogy vasarolni
akar. A kereskedd mindenféle arut rakott a vevo felé, aki egy észrevétlen pillanatban
folkapott egy vaskortét, s azzal a keresked6t fejbe vagta ... A larmdra berohant az
iizletbe a kereskeddnek aldott allapotban 1€év6 hiisz éves felesége, de vesztére, mert a
gyilkos a vaskortével most ¢ ra tdmadt és a vaskortével addig verte, amig az
asszonyban élet volt. A dulakodas zajara felébredt egy kis cselédlany, Fond Maria, aki
a szomszédba futott segitségert. De csak egy kis béresgyerekkel tért vissza. Kadar
bebocsatotta a leAnyt az tizletbe, a béresgyereket pedig kizarta. Az lizletben azutan agy
osszeverte vaskortével Fond Maria fejét, hogy a kisleAny még aznap este meghalt.”3*

32
33
34

Testvériség 1888.07.15., 29. szam, 239. oldal
Budapesti hirlap 1896.07.12., 190. szam
Budapesti Hirlap 1906.09.26, 264. szdm
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. Megverték az apjukat. ,,...Csengddi Janos ¢€s Csengddi Istvan kiskorosi legényeket

harom-harom heti foghazra itélte — a torvényszék — szerz6, mert nemrég apjukat agyba
f8be verték és egy vaskortével is megiitotték.”3®

. Rablégyilkos péklegény. ,,... Kedden ¢jjel Visoki Henrik az alvé Friedmannra tdmadt

és egy sulyos vaskortével tobb tést mert a fejére, hogy eszméletlen maradt. Azutan
betdrt a zart szobahelyiségbe, magahoz vette munkakdnyvét, elrabolta Friedmann
orajat, cipojét és 60 forint készpénzt...” 3

. Szomoru hirre verg6dott a napokban két kecskeméti 20 éven aluli ifju. Csibra Antal 2

forint 10 krajcarért és 3 forinton vett ruhajaért vaskortével meggyilkolta Szab6 Janos
kémiiveslegényt.*’

Rabl6tamadas a dravafoki Hangya-szovetkezetben. ... Az elmult szombaton délel6tt
egy fiatalember tért be a dravafoki Hangya szovetkezetbe, ahol Denk Antal boltkezeld
egyediil tartozkodott. Az idegen arra kérte a boltkezel6t, hogy mutasson neki cipdket.
Amikor Denk megfordult, hogy a polcrol levegye a cipddobozokat az ismeretlen
vasarlo egy kétkilds vaskortével tobbszor fejbevagta 6t, majd amikor Denk eszméletét
vesztve 0sszeesett, a két ezer pengds pénzkészletet elrabolva, kiszaladt az tizletbdl s a
gyOtai erdd irdnyaba eltiint...”8

35
36
37
38

Kecskeméti Ujsag 1911.04.12., 85. szam
Magyarorszag 1898.11.25., 328. szdm
Kecskemét 1896.07.12., 28. szam

Uj Barazda, 1928.06.09., 129. szam
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Zarsz6

Ugye milyen sokoldalu a kettlebell vilaga?

Amig az eréemeld, olimpiai silyemeld videdk szinte mindig konditeremben késziilnek, addig
a kettlebelles videdk a legvaltozatosabb helyeken. Lattam felvételt, ami a konyhaban késziilt,
van, amelyik a gardzsban, van, amelyik a nappaliban, van, amelyik a szabadtéren és mennyi
vicces jelenet kotddik hozza (https://www.youtube.com/watch?v=_b2e40wGnnM&t=81s ).
Hisz elég egy négyzetméter és mar egy eszkdzzel remek edzést tudunk 6sszehozni.

Sokan szeretnék, ha a girevoy sport — a kettlebell all6képességi hasznalata - kikeriilne az
olimpiara. Szerintem ehhez — sok mindenen kivil — roviditeni kellene a versenyek hosszat -
talan ez az egyik fontos sarokpont.

Anno egy atalakitott locsolékannaval, majd egy hazilag betonbdl 6ntott bellel kezdtem el az
edzéseket, mert nem lehetett az orszagban eszkdzt kapni. Végignéztem — és egy kicsit én is
hozza jarultam -, ahogy orszagszerte elterjed a kettlebelles edzés. Amikor az atalakitott
locsoldkannaval edzettem, nem gondoltam, hogy ennyire meghataroz6 lesz az életemben a
bell, arra se gondoltam, hogy konyvet fogok irni rola. Egyszerlien csak szeretek edzeni vele.
Nem gondolom, hogy tobb vagy jobb, mint az eréemelés, az olimpiai sulyemelés, strongman.
Szamomra ezek olyanok, mint egy kéz ujjai — és a bell is egy ujj - vagy, mint egy zongora
billentyii.
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