Az élettani

[rta: Tony Leyland,
egyetemi oktatd, CrossFit tréner

kondicionalas elvei

Az ,élettani kondicionalas” kifejezés olyan tervezett
edzésprogramra utal, amelynek a célja szervezetiink valame-
lyik rendszerének funkcionalis-kapacitas novelése. Az élettani
kondicionédlasnak négy alapvetd elve van, amelyeket figye-
lembe kell venniink:

+ fokozatos terhelésnovekedés
+ specifikussag

+ reverzibilitas

+ egyéni eltérések

Ez a modell évtizedek 6ta ismert a sportolok kdzosségben,
és hiszem, hogy a CrossFit edzéstervezés hatékonysaga mo-
gotti okokat is segit megérteni. Mi tobb, mivel a CrossFit
annyira hatasos gyakorlati demonstraciéja ezeknek az elvek-

nek, ezért tulajdonképpen tesztként — és megerdsitésként is
— szolgal a modell érvényességét tekintve.

Az edzésprogramoknak, melyek kézepes és haladé szintl
sportoloknak késziiltek, ezt figyelembe kell venniiik.

A fizikai edzésbdl szar-
maz6 terhelés novelése
megvaldsithat6é a kovet-
kezd harom (ton, vagy
ezek kombinaciojaval:
gyakorisag, intenzitas,
hossz(isag. Nyilvanvaléan
egyszerre tobb paramé-
tert is novelhetiink, de
ovatosnak kell lenniink,
nehogy tiledzést érjiink
el a feleslegesen nagy
stressz okozasaval. A
CrossFit-et elkezddknek
nyilvan nem sziikséges
3+1 bontasbhan edzeni (3
nap edzés utan 1 pihend),
és az intenzitast is lefelé
kell igazitaniuk a szintjuk-
h6z. Ahogy fejlodnek és
kialakul a konzisztencia,

léses, vagy atmeneti id6szakokat. Ezek az atmeneti szaka-
szok megengedik a pihenést ahhoz, hogy a szervezet a sz6-

veteket kijavitsa és az energia-
raktarakat Gjratéltse, stb. Ha
tobbet pihensz, mint amire
ténylegesen sziikséged van,
akkor nem fogsz olyan iitemben
fejlddni, mint az lehetséges
volna, de az elégtelen pihenés
sériilésekhez vezethet. Ez a
miivé-szet az edzéstervezésbhen:
hogy a sportolokat olyan ke-
ményen dolgoztassuk, ahogy
csak lehet és fejlessziik a fi-
zikai fitness kapacitasukat
anélkiil, hogy sériiléseket, vala-
mint altalanos taledzést ala-
kitanank ki.

A modern periodizacié atyja-
nak az orosz élettanasz Leonyid
Matvejevet és a cseh sporttu-
dés-olimpiai edzot, Tudor
Bompat tekintik. Bompa edzés-

A fokozatos terhelésnovelés: alkalmazkodas az

edzés mennyiségéhez

Ami mindennél egyértelmiibb a
kutatasokbdl is, az nem mas, mint
hogy ha keményebben dolgoztatod a
tested annal, mint amihez hozza van
szokva, akkor alkalmazkodni és ja-
vulni fog azon a teriileten. Stresz-
szelni kell a testet ahhoz, hogy nye-
reség jelenjen meg a fittségben. J6
bonyolult a terhelésndvelés elve,
nem igaz?

Ugy tlinhet, hogy az, hiszen em-
berek ,foteles” szobakerékparon
tilve és pletykamagazinokat olvasva
azt hiszik, hogy a labukkal kis ko-
roket leirva tekerhetnek és az hata-
sos (j stresszt fog okozni a szerve-
zetlikben. Van egy olyan érzésem,
hogy az evollcionk nem azon ala-
pult, hogy hattamlas szerkezettel
megtamasztva vadasztunk és gyjto-
gettiink. A ,,tamlas” kifejezésre —
vagy barmelyik masikra, amelyik
»komfortot” vagy ,.kdonnyebbséget”
takar — nyugodtan gondol;j Ggy, hogy
azt jelenti: hatastalan.

A terhelésnévelés koncepcidja
azonban még énmagaban nem ké-
pes kijelolni egyetlen, a legjobb
programot. Akik inaktiv életmédod
folytattak, azoknak gyakorlatilag
minden mozgas, legyen akarmilyen
szerény is eleinte, (] terhelést fog
jelenteni és fejlodést eredményez.
Ahogy Mark Rippetoe a CrossFit
folybirat 53. szaméaban leirta a cikké-
ben, az elorelépés lassabban fog
jonni olyan j6 sportolék szamara,
akiknek mar tobbéves edzésmiltjuk
van, mivel 6k mar megkdozelitették a
genetikai potencialjuk hatarat. Az 6
esetiikben a terhelésnovelés, az Gj
stressz |étrehozasa egyre nehezebb.

az edzésgyakorisag és
hossz(isag stabilizalodik
(melynek okai kozétt a
rafordithat6 id6 szerepel,
és a nagy intenzitasd —
nem fenntarthat6 — edzés-
erosség alapvetd termé-
szete. Az intenzitas
viszont tovabb fog nove-
kedni.

Coach Glassman rend-
szeresen lat fejlodést akar
10 éven at is olyan spor-
toloknal, akik elkotele-
zetten {izik a CrossFit-et
és helyesen taplalkoznak.
Ahhoz, hogy garantaljuk a
folyamatos fejlodést az
élettani kapacitas terii-
letén, a terhelésnovelés
relativ fokanak lépést kell
tartani az alkalmazkodas
képességének valtozasa-
val, amelyik megjelenik
élettani szinten és a telje-
sitményben. Egy id6 utan
nem fogsz latni valtozast
a fittségedben, ha ugyan-
azt az edzésgyakorisagot,
intenzitast és hosszt tartod fenn. A megfigyelés, hogy a
sportoldk elég gyorsan elérnek egy platét és innen
kiiszkodnek a tovabbi fejlodésért, vezetett a formalisan
kialakitott Ggynevezett periodizalt edzésprogramokhoz
az 1950-es években.

A periodizacié egy organizalt megkdzelitése az ed-
zésnek, amelynél azt latjuk, hogy a tréning kulénb6zo
aspektusait progressziv modon ciklizalja a kiilonb6zo
idoperiodusokban. A periodizaciés koncepcié Hans
Selye (Selye Janos, 1907-ben Bécsben sziiletett félma-
gyar) ,Altalanos Adaptaciés Szindréma” modelljére alapoz,
amelyik lefrja a bioldgiai valaszt a stresszre. A periodizaciot
széles korben alkalmazzak abbél a célbél, hogy hatasos ter-
helésnovelést érjenek el és elkeriiljék a tdledzést.

A periodizacid szisztematikusan ciklizalja az edzésfokuszt —
gyakorisag, intenzitas, hossz— és beilleszt alacsonyabb terhe-

fazisai 4-8 hét kozott tartanak,
melyek mindegyikében mas az
ismétlésszamok, szettek és gya-
korlatok megvalasztasa. A
CrossFit valami hasonlét csinal,
csak éppen itt egy fazis sokkal
rovidebb: a gyakorlatok, ener-
gia rendszerek, terhelések és
mennyiségek naprdl-napra val-
toznak. Es bar a periodizacié
ilyen szintjét még nem tanulma-
nyoztak alaposan, mi tudjuk,
hogy j6l miikodik! A CrossFit a
legtradicionalisabb értelemben
nem periodizaciés program, de
szamtalan elemet felhasznal

ebbdl a koncepciobol. (Egyebként lehet tgy is CrossFit-elni,
hogy sziikség alapjan, mondjuk erds elmaradds esetén,
egyes kapacitdsok fejlesztése bizonyos idéperiodusokban
nagyobb hangsiilyt kap - a szerk.)

A CrossFit folyamato-san kihivast teremt a szervezet sza-
mara, hogy az allanddan véltozé mozdulatokhoz, intenzita-
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sokhoz és edzés-
hosszakhoz alkal-
mazkodjon. A perio-
dizaci6 szakirodalma
megmutatja azt,
hogy jobb az ilyen
ed-zésrendszer, mert
jobb kihivast biztosit
a test alkalmazkodé
képessége szamara.
A CrossFit ezt a kihi-
vast még tovabbvi-
szi azzal, hogy folya-
matosan varialja a
terhelés formajat,
modozatat is. A
CrossFit ,,vilagszin-
vonald fitness 100
sz6ban” manifeszto-
ja gy irja le a valto-
zatossag szilkséges-
ségét:

...keverd ezeket
az elemeket minden
elképzelhetdé kombi-
ndciéban, amit csak a kreativitdsod megenged. A megszo-
kds ellenség. Legyenek az edzéseid rovidek és intenzivek.”

A ,,megszokas az ellenség” gyakorlatilag a folyamatos ter-
helésnovelés elvének djrafogalmazésa, Gjboli kinyilatkoztata-
sa. A rutint harom okbél is keriilni kell. El&szor is, ahogy
megbeszéltiik, a kutatasok alatamasztjak, hogy a sportolok
elég hamar elérnek egy holtpontot. A masik ok egy megszo-
kott program kovetése ellen az, hogy rakényszeriilj a gyenge-
ségeiden is dolgozni. Ha hagyod magad 6sztonésen beallni
egy programra és azon nem valtoztatsz, akkor altalaban az
erosségeid keriilnek elGtérbe. Hany ember jon CrossFit-ezni
egymodozat( aerob edzéssel és némi nagy ismétlésszami/
alacsony intenzitasl silyzézassal a hatuk mogott Ggy, hogy
arra jutnak: ,Hé, azt hittem, hogy fitt vagyok, de itt egybél
rajottem, hogy nem!”? Lehet, hogy az aerob kondici6juk (a
kedvenc, edzett mozgasformajukban) és a helyi izom-alloké-
pességiik jo, de ezek csak kettot jelentenek a 10 fitness
komponensbdl, amit a CrossFit szem elGtt tart! Nem tudsz
elbdjni a gyengeségeid el6l, ha CrossFit edzést végzel.

A harmadik ok a valtozatossagra az, hogy egy kébhe vésett
programhoz ragaszkodni folyamatosan unalmas, a legtob-

beknek legalabbis az. Nem vagyok pszicholégus, de ne feled-

kezziink el a CrossFit motivaci6s oldalarél sem! A valtozatos-
sag jobban fenntartja az érdeklodést és gy az erdfeszités
mértékét is, jobban, mint egy fix programmal valé munka.
Bar a periodizacios rendszerekben valtoznak a dolgok, de
sokkal kisebb szinten (és hany amatdr, edz6 nélkil nem hi-
vatalos keretek kozott sportolé ember kdvet periodizaciés
programot eleve?)

A CrossFit edzésprogramozas hihetetlen valtozatossaga
néha gy van jellemezve, mint véletlenszer(i. De valéban az?
Nem! Egy ténylegesen véletlenszerli programban el&fordul-
hatna, hogy egymas utan harom nap van CrossFit Total fel-
mérés (guggolas, elemelés, karb6l nyomas), vagy mondjuk
tobb napig minden nap 10 kilométer futas. Mindenesetre a
kutatasok és az edzoi tapasztalatok azt mutatjék, hogy az
edzéstervezésben a valtozatossag donto jelentdségl, és a
dolgok mixelése mar olyan szinten, hogy az véletlenszeriinek
latszik, lehet, hogy a legjobb (t az edzéshez és az alkalmaz-
kodd képesség optimalis kiaknazasahoz.

Specifikussag: alkalmazkodas az edzés tipusahoz
Specifikus edzés specifikus alkalmaz-kodast idéz eld. Az elit
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specialistak elké-
pesztok tudnak
lenni abban az
egy versenysza-
mukban. Példaul
egy maraton lefu-
tasa 5 perc/mér-
fold alatti tempd-
ban ,felfoghatat-
lan”, de soha nem
fogsz latni egy
olyan sportoldt,
akit teljesit egy
ma-ratont 2.5 6ra
alatt és elemel
350 kilét. A speci-
alizacionak tehat
ara van. Allitsd be
a maraton futét
43 kiléval thrus-
tert végezni és
csinya dolgok tor-
ténnek (a thruster
mellen tartott

sejtjeik szama 30%-kal alacsonyabb az atlagosnal, és a tes-
tiink nagyon védtelen lesz a megfazasok és egyéb megbete-
gedésekkel szemben. A versenyztk ezért példaul a felvond
gombijat is a kdnyokiikkel nyomjak csak meg, hogy elkeriil-
jék a bacilusokat. Es ezek a kerekesek vékonyak — nagyon
vékonyak! Itt egy idézet Coyle kdnyvébol:

»A Tour részvevdi csontosak és élében még vékonyabbak,
mint ahogy a képeken és a TV-ben kinéznek. A felsékarjuk
olyan csenevész, hogy gyakorlatilag a hiivelyk és mutato
ujjaiddal kérbe tudod érni 6ket. Az egyik amerikai versenyzd
felesége mondta el nekem, hogy onnan meg tudja dllapita-
ni, hogy kézel a Tour De France, hogy elkezdenek ldtszani a
férj belsd szervei — a mdja, veséje — a bére alatt.”

Ez elképesztd vadirat a specializacio ellen. Persze ezek a
sportoldk fantasztikus kardié-respiratikus fittséggel rendel-
keznek (VO2 max) a kerékparon, de futtasd Gket és gyorsab-
ban ,elfogynak”, mint ahogy gondolnad. Arra ne is gondol-
junk, hogy 150 wall ball ismétlést végeztetiink veliik.
Nyilvdnval6éan a VO2 max-uk szisztémas komponensei (tiidg,
sziv, nagy artériak) fontosak lesznek a hosszl-tavfutasban is,
emiatt, ha edzenek ra, akkor gyorsabban fognak alkalmaz-
kodni a mas tipus(, nagy alloképességet igénylé mozgasok-
hoz, mint az inaktiv ember. Lance Armstrong kb.

3 oOra alatt futott le egy maratont némi edzéssel. De a tény
megmarad, hogy a specializacié
rovaroknak vald (lasd a cikkemet
a CrossFit folydirat 52. szamaban
arr6l, hogy mi a VO2 max és

sllyzéraddal valé leguggolas utan egy egy mozdulatta 6ssze-
kotott nyomas fej folé).

Ha igazan lenylig6zot akarsz latni, akkor nézz meg egy
CrossFit sportolét, akinek az elemelése 230 kg, a FRAN-t
(el6lguggolasbol karbol nyomas+hiizodzkodas 21-15-9 ismét-
léssel) 3 percen beldl teljesiti, 10 kilométer futashoz elég
neki 40 perc és 40 yardot (kb. 40 m) 4,5 masodperc alatt
sprinteli le, és a testsllyanal nagyobb az eredménye a felvé-
tel és lokés silyemeld gyakorlatban. Na, ez egy csodalatos
teljesitmény a képességek teljes spektrumat feléleld modon!

Valés ara van annak, ha barmilyen szinten specialista vagy
és foleg elit szinten. Danel Coyle a ,,Lance Armstrong
Habordja” ciml kdnyvében arr6l mesél, hogy a Tour De
France kerékparversenyz6k nem szeretnek gyalogolni. Azt is
allitja, hogy a lépcstn jarastol légszomjuk lesz! A fehérvér-

miért mozgastipus specifikus
Tesztoszteron.hu)

A specifikussag elve azt is
megmagyarazza, hogy egyesek
miért adaptalédnak gyorsabban
a CrossFit rendszerhez. Egy jo
rogbi jatékos példaul remek
felsd- és alsotest alloképesség-
gel, erbvel, teljesitménnyel, vala-
mint sebességgel rendelkezik
azért, hogy hatékonyan szerepel-
hessen a palyan. A sportjukban
megtalalhaté intervallum jellegii
nagy intenzitas( sprint mozgas
megfeleld VO2 max-ot biztosit
nekik. A rogbi jatékosoknak
emellett koordinalniuk kell a
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mozgasukat specifikus
mozgasmintakka. Mivel
tehat a rogbiseknek val-
tozatos képesség és fit-
ness kapacitas palettaval
kell rendelkezniiik a
sportjukhoz, egy j6 rogbi
jatékos minden bizony-
nyal gyorsabban fog fej-
|6dni a CrossFit-ben,
mint mas sportolok.

Pusztan a CrossFit
edzés biztositani fogja a
legkiegyensilyozottabb
fejlodést a fitness min-
den komponensében, de
azt is kell csinalnod, ami
az eredeti szerelmed, ha
meg akarod Grizni a
képességeidet és kapaci-
tasaidat abban a sport-
ban. Es emlékezz, a
CrossFit receptje a vilag-
bajnok fitnessre azt is
magaba foglalja, hogy:
»rendszeresen tanulj
meg és jdtssz Uj sportok-
ban!”

Csak legyél d6vatos a
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specializacioval, legyél
tudataban annak araval!
Személyesen nekem is

,'f:\.

sziikségem van bizonyos sportokban valé részvételre, de a
CrossFit lehetdvé teszi szamomra, hogy azokon a fitness
kapacitdsokon dolgozzak szorakoztatd és hatdsos modon,

amelyeket a sportom nem eddz meg.

Reverzibilitas: az edzés csokkenéséhez valo
alkalmazkodas

A reverzibilitas elvét gy is szokas emlegetni, hogy: ,,hasz-
nald vagy elveszited”. Ha elérsz egy kivant fittségi szintet,
akkor rendszeres aktivitasra van sziikség ahhoz, hogy meg-
akadalyozzuk a dekondicionalast, vagyis a funkcionalis kapa-
citas csokkenését. En viszont Ggy talaltam, hogy a CrossFit-
nek a puszta szintentartds nem igazan a koncepcidja! A
CrossFit sportolok mind keresik az utat, hogy tovabb nével-
jék a teljesitményiiket. A ,hasznald vagy elveszted” elv elég
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nyilvanvalo, igy érthetetlen, hogy miért esik ki a
kerékvagasboél olyan sok ember, aki elkezd egy
edzésprogramot. A mogottes okok kozott valdszi-
nlileg a kdvetkezok valamelyike, vagy ezek kombi-
naci6ja talalhaté meg:

+ Olyan alacsony intenzitassal edzettek (mint példaul a kis
labkdrzések szobakerékparon magazin olvasas kdzben), hogy
egyszerlien nem lattak fejlodést, ami okot adott volna a
mozgas folytatasara.

* Elértek valami fittség novekedést, de ugyanakkor egy holt-
pontot is, ami miatt nem latnak tovabbi fejlodést.

* Megsériilnek, mivel tilzasba viszik az edzést és ez demora-
lizalja Oket. (,Pukie” latogatasa, vagyis a behanyas minden
edzésen hasonl6 hatéssal lehet.)

¢ Elkezdik unni az edzésprogramjukat.

Persze, barki mondhatja, hogy ,tdl elfoglalt vagyok”, vagy
»nem talalok ra id6t” (ezek a leggyakoribb kifogasok), de az
igazsag az, ha remek fejlodést tapasztalnanak és jol széra-
koznanak, akkor maradnanak. igy én maradok a felsorolt
indok listanal mint a probléma alapvetd gyokere.

A felsorolashél a CrossFit-eseknek igazab6l csak a taledzés
miatt kell esetleg aggddniuk. Csak arra akarom felhivni a
figyelmet, ami mar tudtunk: hogy az edzést megfelelden
egyénre kell szabni. Ez nagyban eltér att6l a hozzaallastol,
hogy az edzésnek kényelmesnek kell lennie, vagy hogy az
edzésterv kulcspontjaiban kompromisszumot kellene kétni.
Ahogy az Gjonc CrossFit-esek fejlédnek, gy a hataraikat
tovabb kell feszegetniiik, ahogy a folyamatos terhelésnovelés
elve megkoveteli. Az intenzitds megkovetelt, de ez egyben
erdsen egyéni is.

Egyéni eltérések:

az alkalmazkodasi képességek korlatai

Nem remélhetjiik, hogy mindenki egyazon ,munkatempét” és
az edzésre vald reakciot mutasson fel. A legtobb ember raéb-
red arra, hogy van az alkalmazkodé képességiiknek egy
hatara. Nézd meg a rekord tablat barmelyik CrossFit terem-

ben: minden bizonnyal latsz majd gyakran felbukkand neve-
ket, de a csicsteljesitmények nem mind ugyanazon embert6l
szarmaznak minden mértékadé feladatban.

Egyes sportolok nagyon j6l adaptalédnak az aerob edzés-
hez és igen magas szintet érnek el ebben. De szamukra az
erdedzés gyakran nehezebb, a fejlédésiik és a végsd hataruk
a maximalis ergben kevésbé lenyligozs. Es vica versa, az
anaerob szérnyek altalaban riihellenek mindent, amiben az
aerob energiarendszer dominal. A genetikai el6re elrendelés
mellett a korod és a nemed is szamit. En sem tudok 51 éve-
sen olyan ertfejlesztést véghezvinni, mint amikor 25 éves
voltam.

A lényeg az, hogy egy program akkor optimalis hatasd, ha
figyelembe veszi az illetd korlatait és egyéni sziikségleteit.
»Egy méret” nem j6 mindenkire. A csoportos edzések nagyon
szorakoztatéak, illetve j6 modot jelentenek arra, hogy egy-
szerre sok klienssel lehessen foglalkozni, de legyiink &nkriti-
kusak. Ha tobb hajlékonysagra van sziikséged — mint nekem
is — akkor helyezz arra nagyobb hangsdlyt. Ha a sllyemelést,
vagy a gimnasztikat nem tudod még kielégitden teljesiteni,
akkor végezz ezekre extra edzés a ,nap edzésprogramja”
(WOD: workout of the day) recepten kiviil. Legyél kreativ és
tervezz sajat igényekre szabott edzéseket, amelyek a specifi-
kus hianyossagaidra fokuszalnak.

Ha nem vagy biztos abban, hogy miként tedd személyre
szabotta a programodat a WOD-on kiviil, nézd meg, hogy
miben vagy kiemelkedd. Jobb vagy az olyan er6edzésekben,
mint az elemelés és nyomas, sth.? Vagy inkabb a gyors, rob-
banékony teljesitményeket szereted, mint az olimpiai sllye-
melés és a 20 méteres sprintek? Esetleg a kicsit hosszabban
fenntartott nagy teljesitmény-leadasoknal jeleskedsz, mint a
»~GRACE” (30 l6kés 60 kildval), vagy ,,FRAN”? Esetleg a kar-
diévaszkularis dominanciaja 5 kilométeres futasokban vagy
otthon? Hol kell leginkabb lejjebb venni a terhelést? Ezekre a
kérdésekre a valasz Gtba igazit ahhoz, hogy milyen teriileten
kell tobbet dolgoznod.

A j6 hir az, hogy lehet a gyengeségeken javitani! Es bar a
genetikai, antropometriai aspektusok, a korod és nemed kor-

latozza, hogy miként és milyen mértékben alkalmazkodsz az
edzéshez, a gyengeségekkel val6 direkt szembenézés és az
edzésben a négy élettani elvnek valé megfelelés segit, hogy
Gtban legyél az elit fittségi szint felé.

Tony Leyland a Simon Fraser Egyetem mozgdstudomdnyi
tanszékének oktatéja Vancouver-ben, Kanaddban. Tony 24
éve tanit egyetemi szinten, és tobb, mint 40 éve erds kéze
van olyan versenysportokhoz, mint a tenisz, foci, squash és
rogbi — sportoloként és edzéként egyardnt. Tony professzio-
ndlis tagja az amerikai Er6- és Kondicio-fejleszték Orszdgos
Tdrsasdgdnak (NSCA), kanadai licenszel rendelkezd foci edzd
és okleveles CrossFit tréner.

A cikk eredetije az amerikai CrossFit folydirat 200y. juliusi

szdmdban jelent meg.
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A CrossFit
Viltozatos, sokoldald, kiegyensiilyozott, intenziv, rovid,
személyre szabhatd, diagnosztikus, kevés eszkozzel/szinte
barhol/szabadban/csoportosan végezheto.

A CrossFit markanév a CrossFit, Inc. bejegyzett védjegye!
www.CrossFit.com
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