Betekintesk!

A CrossFit alapito Greg ,,Coach” Glassman gondolatai
A CrossFit nagy részben szamos olyan egyszerli megfigye-
lésbdl szarmazik, amelyeket gy nyertem, hogy 30 éven at
voltam sportolok korében, és abbol a hajland6sagbol — ha
nem vagybél — hogy kisérletezzek, mégpedig a konvenciona-
lis meggy6z6dések teljes figyelmen kiviil hagyasaval. Hadd
0sszam meg par nagy hatasd megfigyelésemet:
A tornaszok gyorsabban tanulnak meg sportokat, mint
mas sportolok.
Az olimpia stlyemeldk tobb ,hasznalhatd” er6vel rendel-
keznek mas mozgasokban is, mint a legtobb sportol6.
Az er6emeldk erdsebbek, mint mas sportolok.
A sprinterek kardiévaszkularis teljesitménye az alloképes-
ségi sportolokéval megegyezd — még hosszas erofeszité-
sek soran is.
Az alloképességi sportolok totalis, széles kor fizikai kapa-
citasa félelmetes moédon gyenge.
A magas szénhidratos diétdkon vagy kovér, vagy gyenge
leszel.
A testépitdok nem tudnak Ggy itni, ugrani, futni, vagy dob-
ni, mint mas sportoldk.
A szétdarabolt (szegmentalt) tréning szegmentalt kapacitas
kialakulaséahoz vezet.
A fizikai kapacitas optimalizalasahoz fent nem tarthaté
edzésintenzitas sziikséges.
A vilag legsikeresebb sportol6i és edzoi annyira tamasz-
kodnak az edzéstudomanyokra, mint egy vadasz a tango-
harmonikara.
Az optimalis fizikai kapacitas egy kompromisszum, egy ko-
télen valé egyensilyozas; kompromisszum nem csak hogy
utkozo, de tokéletesen ellentétes képességek kozott. A
mod, ahogy feloldod ezt a konfliktust fogja mindsiteni a
fitness szintedet, és ez maga az edzésprogram tervezés
miivészete.
A CrossFit a CrossFit, Inc. bejegyzett védjegye!
www.CrossFit.com

A CrossFit

Valtozatos, sokoldald, kiegyensilyozott, intenziv,

rovid, személyre szabhato, diagnosztikus, kevés
eszkozzel/szinte barhol/szabadban/csoportosan
végezheto.

Magyar CrossFit vonatkozasi forrasok:
CrossFit.hu blog
BUDAPEST BARBELL edzoterem
(http://budapestbarbell.blog.hu)
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| CARNI-FX: L-KARNITIN £5.

ACETIL-L-KARNITIN A LEGJOBB
HASZNOSULAST BIZTOSITO
TRANSZPORTRENDSZERREL.
G-BOMEB: A LECNACGYOBB
BIOLOGIAI AKTIVITASO CLUTA-
MINOK ECY SZUPER MATRIXBAN.
CE-EXTREME: NEM VIZESITO
KREATIN-ETIL-ESZTER.



