Korabban mar bemutattuk a CrossFit edzésrendszert és filozo-
fiat annak kapcsan, hogy mit tartanak 6k az igazi fitnessnek.
Abbdl a cikkbdl meglehetdsen vildgosan kitlinhetett a CrossFit
elonye a legtobb ember szamara, de azért nézzilk meg Gjra,
esetleg 6sszehasonlitva mas sportokkal.

Egy ilyen 6sszehasonlitasrél persze eleve elmondhatjuk, hogy
,nem fair” mivel a CrossFit egy olyan edzésrendszer, amelyik
szamtalan mas sportbdl, azok mozgaskészletébdl merit, igy
fundamentalisan szinte csak jobb lehet ezeknél egyesével
0sszevetve veliik.

»Ha ezermester vagy, semminek sem vagy igazdn a mestere!”
— mondhatjék egyesek. Ez az allitas valahol igaz is, de vissza
lehet kérdezni, hogy hany embernek van sziiksége arra, hogy
egy dologban orszagos bajnok, vagy netan vilagverd legyen?
Nem ér tobbet, nem biztosit szélesebb alapot az, ha sok min-
denben vagy j6 szinvonalon?

A CrossFit alapité Greg Glassman gondolataibél

MI A BA] MANAPSAG A FITNESS EDZESSEL?

Glassman: A populéris média, a kommersz edz6termek és a
laikus kozvélemény a legtobb esetben az alloképességi telje-
sitményeket koveti és értékeli. A triatlonistak és a Tour de
France gy6ztesek vannak kikialtva a fitness kiralyainak. Nos, a
triatlonistak és az alloképességi sportold testvéreink ,,specia-
listak” a fitness vilagaban. A természet, az élet, a harc koriil-
ményei az ilyet nem favorizaljak, az 6 tréning modelljiikk nem
kielégitd. A versenykerékparozas vilaga tele van elképesztd
sportemberekkel, de 6k mégsem tudjak megcsinalni azt, amit
mi. 6k nincsenek felkésziilve azokra a kihivasokra, mint a mi
sportoldink!

A bodybuilding modell, amely nagyban izolaciés mozdulatokra
és jelentéktelen metabolikus kondicionalasra épit (ilyenkor
persze gondoljunk az dtlagra, a tobbségre, akik konditerem-
ben stlyzoznak és nem a legkisebb ,.kemény magra” — a
szerk.), szintén felcserélendd egy olyan er6fejlesztd és kondici-
onal6 rendszerre, amelyik sokkal tobb komplex, funkcionalis
mozdulatot tartalmaz, melyek potens, atfogo ingert jelentenek
a szervezetnek. Ismer6sen hangzik? A nyugdijasok és mondjuk
az amerikai tengerészgyalogsag harci blvarai is ugyandgy pro-
fitalhatnak a csak funkcionalis mozgéasokra épité programbol.

ES MI VAN AZ AEROB KONDICIGVAL?

Glassman: Miért van az, hogy 20 perc a szobakerékparon 165-
0s pulzussal a publikum szerint j6 kardi6 edzés, de egy ve-
gyes modozatl tréning, amelyik 20 percen at 165-195 pulzus-
tartomanyban tartja a sportolokat, olyan kérdésfelvetésre dsz-
tondz, hogy: ,,De mi van az aerob kondiciéval?”

Hadd szogezzem le, hogy az aerob kondicid, amit a CrossFit
fejleszt, nem csak magas szintli, hanem fontos, hogy sokkal
hasznalhatobb, mint az, amelyik kizar6lag monostruktdralis
modon lett elérve mondjuk kerékparozassal, vagy futassal,
vagy evezéssel. Engedjlink 6ssze egy CrossFit-est egy profi ke-
rékparossal mondjuk soder lapatolasban és meglathatjuk,
hogy a mi sportolonk ,,beégeti” a biciklist! Miért van ez, hi-
szen egyikiik sem edzett lapatolassal? Azért, mert a CrossFit
edzések jobban megfelelnek a nagy kihivast jelentd funkciona-
lis (életszerli) tevékenységeknek. Gondolj bele: példaul kitoré-
sek, medicinlabda dobalasa falhoz guggolasbadl, elemelés, al-
lightzas kombinacidjabol allé gyakorlatsor maximalis pul-
zusszamon sokkal jobban hasonlit sok mas tevékenységre az
életbdl, mint a kerékparozas barmilyen pulzusszamon.

Az utolsé
gondolattal
kapcsolatban
Alwyn Cosgro-
ve kaliforniai
edz6 érdekes
példat hozott
fel. Lance
Armstrong el-
indult 2006-
ban a New
York marato-
non specifi-
kus edzés
nélkil. A Tour
De France le-
genda kerék-
paros vitatha-
tatlanul elké-
pesztd kardio
kapacitassal rendelkezik, a ,motorja” kivalé. A Runners World
magazin Jack Daniels Ph.D. élettandsz "oxygen power" formu-
lajat hasznalva elméletben kiszamitotta, hogy VO2 max értéke
alapjan Lance képes 2 6ra 1 perces id6re a maratoni tavon.

Armstrong ideje a gyakorlatban 2:59:36 volt, tehat egy 6raval
rosszabb, és a kerékpar fenomén bevallotta, hogy volt olyan
pont, amikor fel akarta adni. (“Armstrong, the seven-time
winner of the Tour de France, revealed in February's edition
of Runner's World that his longest training run was only
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13 miles, not the 16 he had said and nowhere close to the 20
that most marathoners strive for. He told the author, his ex-
wife Kristin Armstrong, that he never hit the wall, but he
struggled mightily from the 17th mile on and wanted to quit
by mile 23.”)

A tanulsag az, hogy a kardidvaszkularis rendszer nem ,hajtja”
a mozgast, hanem kiszolgalja a mozgast végzd izmok igényét.
Ha strukturalisan, izomzatilag nem vagy felkésziilve egy speci-
fikus mozgasra, akkor nagyon nehezen, akér fajdalmasan tu-
dod csak végezni a mozgast, és a kardié rendszeredre is na-
gyobb teher harul. Hogyan lehet tehat a legnagyobb, ,legszé-
lesebb” felkésziiltséget eléri? Ugy, hogy CrossFit jelleglien a
kardié edzésed eleve tobb &sszetett mozdulatot tartalmaz
(tobb gyakorlatbol all6 korok), és edzésnaponként is variacio
van beépitve.

Dél-Kaliforniaban Mike Burgener olimpiai slyemeld edz6 -
akinek tébb gyereke is kivalé szinten versenyez — szintén al-
kalmazza a CrossFit-et az alapedzésiik mellett. Az & edzéskon-
cepciojuk is azt célozza meg, hogy ,,...az
edzéslink segitsen elkeriilni a sériilése-
ket, mikdzben a sport-teljesitményt ndve-
li. A filozéfidnk az, hogy a gyakorlatok-
nak meg kell felelni az 'igen a negyedik
hatvdnyon' elvnek.”

Igen a negyedik hatvanyon

Igen 1.: A gyakorlatot a foldon, szabadon,
allva végzed?

Igen 2.: A gyakorlat szabad sdllyal végez-
hetd?

Igen 3.: A gyakorlat tébb iziiletet és
izomcsoportot dolgoztat meg egyszerre?
Igen 4.: A gyakorlat végezhetd robbané-
kony médon?

Ha az edzésed az id6 75%-aban megfelel
ennek, akkor a programod és a gyakorla-
tok jo funkcionalis tréninget biztositanak.

Osszevetés

Aerobik 6ra

« Gyakorlatilag egy fajta mozgas, nincs variaci6.

« Hossz( és alacsony intenzitds( aerob mozgas tobbnyire,
ami nem j6l és nem hatékonyan fejleszti a kondiciét, az izom-
zatot, és a tréning befejeztével nincs tovabbi hatédssal az
anyagcserére, ami pedig fontos lenne a hosszl tavi zsirégetés
szempontjabol.

< Az esetleges ,,formaz6” gyakorlat blokkok (ldbemelgetés,
hasazas) nem sokat érnek, mivel helyi zsirégetés nincs (tudo-

Magyarorszag egyik legnépszeriibb
tomegniveldje”: YOros Zoltan
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TELJESEN KOMPLETT ANABOLIKUS TURMIX MINDEN ALKALOMRA:
EDZES UTAN, REGGEL VAGY ETKEZESKENT.

= 359 alegerdsehh izomnoveld fehérjékhol! =
= 295 gkreatin! =
= 10 g BCAA, 8 g glutamin, 500 mg taurin! =




Xtra

multivitaminok és asvanyi
anyagok az Xtra
teljesitményért
es izomnovekedésért!

FmATCE|
e
s e fecirfibal

_:ﬂt. nilfTaaks

anabolikus testepito
vitamin pak!

SCITEC NUTRITION

manyos tény), és a mozdulatoknal a terhelés és a terhelés novelés lehetGsége
nem érdemi.
« Zart helységben torténik.

Kerékparozas, Spinning®

% Gyakorlatilag egy fajta mozgas, nincs érdemi variacid, hiaba allsz fel a nyereg-
ben néha, vagy végzel fekvGtamasz szerliséget a kormanyon.

« Nagy részben elGre dolve végzett mozgas, mikézben a legtobb ember hétkdz-
napi problémaja mar eleve az, hogy eldre gornyedve él, a vall elére hizddik, a
hatizmok gyengék, a csipShajlitok megrovidiiltek. Ezen a teriileten a kerékpar
semmit nem hasznal és még ronthat is.

< A torzs stabilitas és er0 fejlesztése kimarad.

< A felsGtest erGsitése nagyon limitalt.

« Az alsotest erdsitése is korlatozott a silyzés modszerekhez képest.

< Zsibbadas lehetGsége az (iléstol.

< Unalmas lehet mindig ugyanaz a zene és a tarsak ellenére.

« Tobbségében zart helységben torténik a Spinning®.

Futas (hosszasabb alloképességi edzés)
Nem kell magyarazni, hogy egy fajta mozgas, nincs variacio.
Sok embernek a sdlyuk, edzettségiik miatt a nagy ltkozéssel jard futas
hosszan és rendszeresen nem ajanlott. A ngk altalaban véve kifejezetten nem
alkalmasak a futasra a csipG-térd szogiik miatt.
« Nincs olyan nagy intenzitds, amit a silyzokkal el lehet érni, pedig fontos len-
ne, hiszen a sllyzbzas:
% Fokozza az endokrin és immun funkci6t, amit az alloképességi edzés komp-
romittal.
% Segit meg0rizni az izomtomeget, amit az alloképességi edzés szintén nega-
tivan érint.
% Javitja a funkcionéalis kapacitast azzal, hogy megorzi a maximalis er6t és tel-
jesitményt, amit a hosszas alloképességi edzés csokkent.
% Csonts{irliséget épit.
% LehetGséget teremt a test kiegyensilyozatlansagainak viszonylag gyors kija-
vitasara.
« Unalmas.
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Konditerem ("fitneszezés", testépités, eroemelés)

« Sok mindent jelenthet, de a tobbség az edzGtermekben nagyrészt gépeken,
izolalva edz, amit mar jellemeztiink mint részben hatastalan, hatékonytalan és
nem funkcionalis edzés.

« Egyes esetekben nagyon eltolt fitness kapacitasok kialakulasa. Er6emeldk,
testépitdk, akiknek nincsen kardié/metabolikus edzettségiik és nehezen jarnak,
masznak |épcst, hogy a futdst ne is emlitsiik. A hajlékonysag, gyorsasag
szint(gy hibazik.

« Végil is mindenki teljesen szabadon, magénak allitja 6ssze az edzést, a moz-
gasnak nem elengedhetetlen része a széles skalaji teljesitmény, igy a problé-
mak ,elbljtathatok”, az edzés a bajokat kikeriili, nem megoldja. Példaul me-
rev a vall, a
csipd, a boka? _‘I‘" =
Guggolds sa- _1 ” I ! I
rokaldtéttel, e
guggolds gé-
pen, guggolds
elhagydsa.
Elolguggolas,
guggolas fej
folott? Eleve
szoba sem jon.

+ Exploziv, nagy
teljesitmény-le-
adast igény-
16/fokozb gya-
korlatok hia-
nya.

« A relativ erg
csokkenhet,
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ami nagy altaldnossagban véve nem funkcionalis. Ha valaki
egy masik sporthoz kiegészitonek hasznalja a konditermi
edzést, akkor ez nagy baj lehet.

% Sokaknak unalmas.

¢ Zart helységben torténik.

Kardiogépes edzés

« Bar az intenzitas a legtobb gépen feltolhatd, de mégiscsak
egy fajta mozgas.

< Nem tesz semmit az izomtomegért, maximalis erGért (min-
den fitness kapacitas ,anyja”), a kiegyens(lyozatlansagok
kijavitasért.

“ A nem magas intenzitassal, vagy intervallum edzés médon
végzett kardidgépes munka a nem |étez6 zsirégetd zénaban
azonnal megszilinik hatassal lenni az edzés befejeztével és
nem a leghatasosabb zsirégetd médozat.

% Az allandban végzett ugyanazon mozgéashoz a szervezet
hozzaszokik, hatékonyabb lesz benne, ami azt jelenti, hogy
kevesebb energiat, kevesebb zsirt hasznal fol ugyanannyi
id alatt. A hatékonysag novekedés szdmunkra ebben az
esetben hatékonytalan!

% Még az evezO6gép a legjobb kardid eszkdz, mert sok izmot

megdolgoztat egyszerre, de 6nmagaban ez sem vethetd

0ssze egy vegyes modalitasd, sllyzokat is tartalmazé prog-
rammal.

» Unalmas.

Zart helységben torténik.
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KiizdGsportok

% A kiizd@sport tulajdonképpen tobb, mint egy puszta test-
edzési forma, erGs a technikai vetiilete, igy direktben nem
hasonlithaté dssze.

“ A modern kiizd@sport edzés az egyedi technikdk gyakorlasa
mellett tréningezik sllyz6kkal és minden mas hasznos
moédszerrel, igy tulajdonképpen mondhatjuk, hogy ez is
CrossFit, anélkiil, hogy annak hivnak.

Tobb felsorolt mozgésformanak az érzelmi, élmény komponen-
se persze nem elhanyagolhaté, hiszen tarsas, zenés mozgasrol
van sz06, de ez az eredmények szempontjabél ugye erdsen
masodlagos (nagyobb kitartast eredményezhet, de ha eleve
nem tdl hasznos a mozgasforma, akkor mennyit ér a kitartas
benne?)

34 - FIT MUSCLE

A holisztikus CrossFit

A felsorolt mas mozgasok korlataival szemben a
CrossFit igen sokoldald, kiegyensilyozott, mond-
hatni holisztikus. A CrossFit |ényege az allanddéan
valtozo, intenziv és rovid, sok fajta médozatot
igénybe vevé mozgas, amely nagyon ,széles” fel-
késziiltséget, igazi funkcionélis fitness-t eredmé-
nyez.

CrossFit

% Valtozatos, ezért sokoldalGan fejleszt és nem

unalmas. Mar pusztén logikai alapon is vitathatat-

lan, hogy valami sokkal hatdsosabb lehet sok
minden massal szemben, ha tobb eszkozt tartal-

maz (kivéve, ha nagyon specialis a célunk, de ez a

legtobb emberre nem vonatkozik).

% Intenziv és magas erdfeszitést igényld, emiatt

hat az izomtoémegre, erére és minden anyagcsere

Gtvonalra. Sokan nem hajlandéak elfogadni, vagy

nem tudjak, hogy bér az intenzitds ndvekedésével

egyre kijjebb keriiliink a komfort zonankbél, de a

hatdsossag is egyre novekszik.

Rovid. Az atlagos CrossFit edzés 20 perc. Ennél lehet akér

sokkal rovidebb is egy nap, de sokkal hosszabb nem na-

gyon.

% Személyre szabhat6. Szinte minden gyakorlatnak szamos
progresszios lépcsdje van. NO vagy gyengébb felsGtesttel?
Akkor elszor falnak dSlve végezd a fekvGtamaszt, majd ta-
volodsz a falt6l, aztan johet a térden végzett verzid, és vé-
giil eléred a rendes, majd nehezitett véltozatokat.

« Diagnosztikus funkci6. Sok kézpontilag meghatarozott
»mértékado feladat” van, illetve a CrossFit-nek szerves ré-
sze sok olyan gyakorlat, amelyek soran kideril, hogy mi a
hibad. Hajlékonysagi, mobilitasi problémak; torzs er6 és
stabilitasi hidnyossagok; és a hasonlék azonnal kijonnek.

% A relativ er0 fejlesztése és figyelése. Mivel sok olyan gya-
korlat van, ahol a relativ er6 szamit, példaul a hizédzko-
das, igy azonnal kideriil, ha ez negativ irdnyban mozdul el,
ami sok embernek probléma lehet.

% Egyes élethelyzetekben, szakmaban levSknek kardinalis
fontossagd, akar életmentd fitness kapacitasokat fejleszt a
CrossFit. Gondolunk itt példaul tlizoltékra, renddrokre, ka-
tondkra, kilonleges mentSkre. Nekik lehet, hogy egyik nap
sok kilométert kell megtenni minél gyorsabban, masnap vi-
szont egy nehéz valamit, valakit fel kell venni a véllukra és
|épcsGt maszni.

% Kevés eszkozzel és szinte bérhol végezhetd. Egy par gylrl-
vel és egy kézisllyzoval kimész a jatszotérre és mar mehet
is az edzés.

% Az el6z6 pontbdl fakadbéan nagy részben nem csak edzte-
remben, hanem a szabadban is végezhetd.

% Csoportosan is lehet edzeni.

CrossFit
Valtozatos, sokoldald, kiegyensiilyozott, intenziv, rovid,

személyre szabhato, diagnosztikus, kevés eszkoz-
zel/szinte barhol/szabadban/csoportosan végezheto.

Gondold &t tehat, hogy a sportolassal mi a célod pontosan és
hogy a jelenleg végzett mozgasformad ennek hogyan felel
meg. Tedd ezt meg még akkor is, ha éppenséggel kedveled
azt, amit csindlsz, mert nem mindegy, hogy hosszabb tavon mi
lesz a végeredmény! FM

Magyar CrossFit forrasok:

CrossFit.hu blog
Budapest Barbell edz6terem (budapestbarbell.blog.hu)
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