FIGYELEM!

A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fiiggen,
hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:

Tes-1: ha eldszor, akkor sportagi ismeretbdl,

Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl és edzéselméletbol,

Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbol.

Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaidépont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akar az elmélet, akdr a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgato legalabb 10 kiilonb6zé héten nem

vett részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%-— jeles, 80%— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

CrossFit és CrossTraining

A CrossFit kitalalojanak Greg Glassmant nevezhetjiik, aki tizenéves koraban tornaszként
versenyzett €s rajott, hogy ha fejlddni akar, akkor nem elég, ha csak sportagspecifikus edzést
végez, fontos az altalanos és sokoldalu fizikai felkésziiltség is. A CrossFit célja a motoros
képességek fejlesztése megismételhetd feladatokkal, mérhetd eredményekkel. Ehhez nagy
hangsulyt fektet a konkrét sulyokra, tavolsagokra, specifikus mozgéasokra, bizonyos idon beliil
vagy egy adott id6hoz képest, ezaltal mérhetévé téve a fittséget. Glassman felismerte, hogy az
emberek jobban szeretnek nagyobb csoportban edzeni, mint egyediil ezért 1995-ben
létrehozott egy edzdtermet Santa Cruzban. Nagy csoportban is tudott mindenkire egyéni
figyelmet szanni, hogy biztositsa a hatékony ¢és biztonsagos tréninget €s technikat.
fgy sziiletett meg a CrossFit. Hivatalosan 2000-ben alakult céggé, els6 kirendeltsége Eszak-
Seattle-ben volt, 2005-ben 13 kiilsés teremmel rendelkezett, de 10 év mulva mar 3400,
jelenleg pedig tobb mint 10 000 regisztralt gyakorld-edzdtermet tartanak szamon, melyeknek
majd a fele az Egyesiilt Allamokban talalhato.

A crossfit célja egészen sokrétli, akarcsak maga a sportdg. Nem arra torekszik, hogy egy adott
sporthoz a lehetd legtobb képességet és kompetenciat elsajatitsd, hanem hogy egy altalanos
fizikai erdnlétet, és felkésziiltséget érj el. Ez a fajta edzésmdd noveli a 10 alapképességed:
hajlékonysag, agilitds, erd, pontossag, kitartds, teljesitmény, koordinacid, alloképesség,
gyorsasag ¢s egyensuly. Ehhez pedig tobbféle mozgasformat kombinalnak egy edzésen beliil:
futés, a torna, a stlyemelés, €s valtozatos intenzitasti anaerob mozgéasformak. Ahhoz pedig,
hogy mérhetd legyen a fejlodés, olyan koredzéseket hoztak létre, amelyek tavolsagokban,
idében konnyen ellendrizhetdek.



A korai idokben a CrossFit az edzéseken arra torekedett, hogy az emberek minden
alkalommal egy kis versenynek ¢érezzék az edzést. Kiilonb6zé gyakorlatcsoportokat
hataroztak meg, amelyek mint Workout of the Day (WOD), 'a nap edzése', szerepelnek a
programokban. Sok WOD lanynevet kapott, masok pedig egy amerikai hds nevét, akik
rendorok, tlzoltok, katonak voltak, de életiiket vesztették munkajuk kézben (ezek a Hero
WOD-0K). A lany neviit WOD-ok tgynevezett benchmark, azaz felméré WOD-ok, amelyek
széles korben alkalmazhatok az egyének teljesitményének Osszehasonlitdsara, illetve a sajat
fejlodésiink lemérésére. Ilyen példdul a Fran -ként ismert WOD : Az els6 korben 21,
a masodikban 15, a harmadikban 9 ismétlést kell végrehajtani a két adott gyakorlatbdl:
guggolasbol felemelkedve vallbol nyomas, azaz Thruster , és a htzodzkodas. Ez az egyik
legintenzivebb felméré WOD, amit Glassman kitaldlt. Van példdul egy sajat teststulyos
gyakorlatokbdl 6sszeéllitott program is, melyet Cindy -nek hivnak , amely soran 20 percen at
kell az 5 huzodzkodast, 10 fekvOtamaszt és 15 guggolast tartalmazd kort ismételni.
fgy mérheté, hogy kinek hany kort sikeriilt végrehajtani az adott idén beliil. 2003-ban a
CrossFit Journal nevll folyodiratban jelentek meg el6szor ezek az edzések Angie, Barbara,
Elizabeth, Chelsea, Diane ¢és Fran néven. Az egyszerliség kedvéért alkalmaztak az
elnevezéseket, mert egyszeriibb annyit mondani edzésen, hogy “Fran”, mint leirni, hogy mit is
foglal magéban, hiszen ezek elég hamar bevésddtek a fejekbe, valamint igy nemzetkdzileg is
egységessé valhattak ezek a gyakorlatok.

A CrossFit az elmult években olyan sikeres lett, hogy versenyeket kezdtek szervezni,
megalapult a CrossFit Games (2007). A cél az volt, hogy teszteljék a legjobbakat és
megtalaljak a Fold legfittebb emberét. Az alapitdk szerint ez a fitnesz végso tesztje.

Greg Glassman CrossFit alapitd szerint a legfittebb sportolok képesek lesznek barmilyen és
barmennyi, akar ismeretlen feladatokat is végrehajtani. gy elinditotta a fitnesz egy Uj
korszakat, ahol nem, pontokat itélnek oda stilusért vagy megjelenésért. A gydzelemre vezetd
egyetlen Ut az, hogy ki hajtja végre a feladatokat barki masnal gyorsabban. Azt, hogy ki a
jobb, az o6ra donti el. A CrossFit Games-en kiilonbozd kategoridkban lehet indulni:
egyén, csapat, €s szenior. Természetesen a férfiak és a ndk kiilon versenyeznek.

A CrossFit Games tobb korre van felosztva:

Az els kor a CrossFit Games Open, melyen barki részt vehet, de csak a legfittebb 60 nét, 60
férfit és 30 csapatot kérik fel teriileti felosztas szerint, hogy vegyen részt a masodik korben.

A masodik kor a teriileti dontd. A versenyzdknek a legjobb formdjukat kell hozniuk, hiszen a
regionalis dontordl csak a legjobb 3 nd, 3 férfi és 3 csapat jut tovabb a CrossFit Games - re.

A CrossFit Games a harmadik kor, a dontd. Itt a versenyzdknek be kell bizonyitaniuk, hogy
nem csak fittek, de jol kezelik a varatlan helyzeteket is hiszen senki sem ismeri elére a
feladatokat, minden évben mas és mas.

A CrossFit egy 1, 6nallo sportdgnak indult és varatlan modon hirtelen vonult be a fitness
vilagdba. Szolid, funkcionalis mozgésaival, tiszta céljaival és novekvd népszeriiségével
megallithatatlanul tor eldre.



Olyan edzésforma, amely az egész testet atmozgatja a labujjtol kezdve egészen a nyakig.
Kiilonds hangsulyt fektet a labakra €s a hatra, hisz ezek a test legerésebb pontjai, ahol igazan
lehetséges a terhelést maximalizélni. A CrossFit foként annyiban tér el a testépitéstdl, hogy itt
az egyes testrészek nem kiilon napokon, hanem kdzvetleniil egymas utan kapjak a terhelést.
Miivel6i inkabb filozofianak nevezik, mint sportdgnak, ugyanis mivelése kozben nem csak az
emberi test, de a I¢élek is komoly valtozasokon megy keresztiil. A CrossFit célja egyfajta
funkciondlis erd kialakitasa, ami a vald ¢életben is kamatoztathato. Ezzel a mozgasformaval
ugyanis nem csak a fizikai kondici6 valik tokéletessé, de mentdlisan is megedzddiink.
A CrossFit olyan koncentraciot, kitartast és ugyanakkor lelki nyugalmat ad gyakorldjanak,
amilyet kevés sport képes nyujtani. Ennek a mozgéasforméanak az alapja, hogy az emberi test
az edzés soran allanddan valtozo6 ingereknek legyen kitéve.Ehhez a sporthoz alapvetéen nem
sziikséges sok felszerelés, sOt a kreativabbak barmiféle kellék nélkiil is végigesinalhatnak egy
CrossFit edzést az edzOteremben vagy akar a szabadban is. Akik viszont eszkozok
segitségével végeznék ezt a sportot, azok a kovetkezokkel edzhetnek: kettlebell,
medicinlabda, olimpiai rad + tarcsak, tornaszgyiiri, szan, kerékpar, ugrokotél, traktorgumi,
doboz, kotél, evezOpad, stb.

A Szolnoki Renddrkapitanysdg biinligyi technikusa, To6th Frida renddr szdzados a vilag
legrangosabb Crossfit versenyérdl aranyéremmel tért haza.



