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Absztrakt - A CrossFit egy Uj, ronamosan fejl6dé sportag. Eredeti céljia, hogy a legfébb
kondicionalis kepessegeket minél valtozatosabban és magasabb szinten fejlessze. Vizs-
galatunk célja a 2018-as CrossFit Games, a sportag legnagyobb vilagversenyenek elem-
zése a feladatok id6tartama, a meghatarozd kondicionalis képessegek, valamint az ered-
menyek mogotti teliesitmények szempontjabdl. A verseny 14 feladatat idStartam alapjan
Ot csoportba soroltuk: <1, 1-2, 2-9, 9-30, 30 <perc. A versenyzdk teliesitmenyet a nemek
kdzott, valamint nemeken belll a végleges helyezések alapjan harmadokba bontva vizs-
galtuk. Id&tartam szerint legnagyobb aranyban (43%) a 2-9 perc kdzotti feladatok voltak
jellemzd&ek, ezt kdvetben a 9-30 perc (29%), az egy perc alatti és a 30 percnél hosszabb
feladatok egyarant 14-14%-ban fordultak el8. A férfi és néi mezdbny teljesitménye kozott
legtobb esetben szignifikans klUlbnbseget talaltunk, némelyik gyakorlatban a ndk teljesit-
menye magasabb volt a férfiakéehoz képest. A nemeken bellli csoportositas szerint, a
harmadok k&zott csak keves esetben voltak szignifikans kllonbsegek. Néehany feladatban
az alsé harmadban veégzettek teliesitménye elmaradt a fels6 harmadban vegzetteketdl.
Eredményeink arra utalnak, hogy a CrossFit Games 2018 feladatai tUkrdzik a sportag ere-
deti céljat, valtozatos mdédon mérik a sportolok keépessegeit. Versenyeken a pontozast az
egyes feladatokban elért helyezések alapjan hatarozzak meg (és nem az abszolut telie-
sitmény alapjan), ez egyben azt is jelenti, hogy a végsd eredmeny sok esetben minimalis
teliesitménybeli kllonbsegeken mulik.

Kulcsszavak: funkcionalis edzés, magas intenzitas, teliesitményelemzes

Abstract - CrossFit is a new and one of the fastest growing training modalities in the
world. The initial am of CrossFit is to develop a wide range of physical capabilities using
high intensity training methods. The purpose of this study was to analyse the CrossFit
Games 2018 according to the time capacity of its events and to the dominant conditioning
ability. The 14 events of the competition were divided into five duration-based categories:
<1, 1-2, 2-9, 9-30, 30 <minutes. Additionally, based on the final rankings we divided the
competitors for each sex separately into three thirds. Comparative analysis was performed
between males and females and within each sex group between tertiles. Events between
2-9 min showed the highest frequency (43%), followed by those between 9-30 min (29%).
Events below one minute and above 30 minutes had similar representation (14%). Perfor-
mance differences between males and females were significant in most events; there
were even events where female athletes performed better than male athletes. There were
no significant differences in performance between the three thirds within sex groups, only
the last third of the competitors had lower performance in some events. In summary,
the events of the 2018 CrossFit Games covered a wide range of abilities and metabolic
characteristics, meeting the main idea of CrossFit in this sense. Scoring system is based
on the final rankings (and not on absolute performance), which also means that success
depends in many cases even on small differences in performance.
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Bevezetés

A CrossFit egy 2000 6ta létezd edzésrendszer,
amely rohamosan fejlédik ,és megalkotéja megfo-
galmazdsa szerint folyamatosan véltakoz4, magas
intenzitdson végrehajtott funkciondlis mozgdso-
kat jelent (Glassman 2007). Alapjdt az olimpiai
stulyemelés, eréemelés, gimnasztikai, és tornagya-
korlatok adjik. Filozéfidja szerint 10 f6 képessé-
get fejleszt: hajlékonysdg, agilitds, erd, pontossig,
kitartds, robbanékonysig, koordindcid, 4lléképes-
ség, gyorsasdg és egyensuly (Glassman 2007).

A CrossFit célja, hogy ezen képességeket minél
véltozatosabb médon és magasabb szinten fejlesz-
sze (Glassman 2007). Az edzések egyik legfonto-
sabb tulajdonsdga a magas intenzitds. A szakiro-
dalomban gyakran High Intesity Power Training/
HIPT (Smith, Sommer, Starkoff & Devor. 2015),
High Intensity Functional Training/HIFT (Feito,
Hoffstetter, Serafini & Mangine, 2018; Andrews,
Heinrich, Crawford, Larson & Conserva, 2019;
Crawford, Drake, Carper, DeBlauw & Heinrich,
2018) elnevezéssel taldlkozhatunk. A sportdg sajdt
képzési rendszerrel is rendelkezik. Az edzéseken
a képességfejlesztésekhez kiilonboz6é edzésmdd-
szereket és gyakorlatokat alkalmaznak, amelyek-
nek WOD (Workout of Day) a neve. A WOD az
adott napra vonatkozé gyakorlatsort jelenti, amit
végre kell hajtani. A gyakorlatok, ismétlésszdmok
és az id6tartam is valtozd; azt az edz8k hatdrozzak
meg. Léteznek tgynevezett Benchmark WOD-ok
is (teszt feladatsorok), amiket a CrossFit sajdt tel-
jesitménymérd eszkozeként definidlhatunk. Ezek
fix gyakorlatsorok meghatdrozott terhelésekkel,
amiket arra haszndlnak, hogy a sportoldk fejlédé-
sét idészakonként ellendrizzék.

Alapvet8en szabadidd sportoldkat célzéd sport-
dg- Magasan képzett versenyzék szerepelnek a
nagyobb versenyeken, ahol tobb WOD-ban el-
ért eredmény alapjén hirdetnek végsd gydztest.
A 2018-as CrossFit Games-en (a legnagyobb
nemzetkdzi CrossFit versenyen) példdul szerepelt
maratoni evezés ergométeren, hosszu tdva kerék-
pdrozds, illetve maximadlis erdt igényld CrossFit
Total (12 perc alatt egyismétléses maximum
/1RM/ elérése felhtzdsban, guggoldsban és kar-
bél nyomdsban), és kombindlt eré-dlloképességi
feladatok is.

Uj keletii sportdg révén a versenyfeladatok
terhelésélettani jellemz8inek, valamint az ered-
ményes versenyzéshez szitkséges 8 képességek

leirdsa a szakirodalomban hidnyos. Serafini, Feito
és Mangine (2017) versenyeredmények alapjin
vizsgéltdk, hogy milyen kondiciondlis képességek
hatdrozhatjdk meg egy versenyzd sikerességét a
CrossFit Games-en. Ebben a kutatdsban a ma-
ximdlis erd bizonyult meghatirozénak. Butcher,
Neyedly, Horvey & Benko (2015) laboratérium-
ban mért eredményeket hasonlitottak ossze a
CrossFit sajit dllapot ellendrzésére alkalmazott
Benchmark WOD-ok eredményeivel. Az dlta-
luk vizsgilt WOD-okban azonban nem taldltak
osszefiiggést sem a maximdlis oxigénfelvétellel
(VO,max) sem a Wingate anaerob prébaval mért
maximdlis teljesitménnyel. Mérsékelt dsszefliggés
volt csak a teljes test erejét jellemz6 CrossFit Total
mutatédval.

A CrossFit versenyeken eléfordulé gyakorlatok
més-mds hosszisdgtak lehetnek, tehdt metaboli-
kus tulajdonsdgaik is eltéréek. Egy versenynapon
akdr négy-6t WOD is el8fordulhat, ezt minden
esetben a verseny szervezdje hatdrozza meg a gya-
korlatanyaggal és az idékerettel (Time Capacity)
egyiitt. A nék és a férfiak ugyanazokat a verseny-
feladatokat teljesitik, csak az alkalmazott stlyok
nagysdgdban van eltérés. Az eredményeket a fel-
adat teljesitéséhez sziikséges idSben, ismétlés-
szamban, a megmozgatott suly nagysdgiban, vagy
a versenyz8k kozotti rangsorban mérik. Ameny-
nyiben egy feladatot nem sikeriil az idékorldton
beliil teljesiteni, az ismétlésszim a meghatdro-
z0. A helyezések alapjdn folyamatosan csokkend
pontszimot kapnak a versenyzék. A CrossFit
Gamesen feladatonként az elsd helyen végzé szdz,
a mdsodik és harmadik helyen kévetkezék hattal
csokkend, a negyediktdl a tizedik helyezettig négy
pontonként, az utinuk kévetkezk pedig kettesé-
vel csékkend pontokat kapnak. A verseny végén
a legtdbb pontot gylijt8 versenyzSt hirdetik ki
gyOztesként.

Jelen munka célja a 2018-as CrossFit Games
verseny elemzése a versenyfeladatok iddtartama,
valamint a végrehajtdsukhoz sziikséges f6 kon-
diciondlis képességek szerint. Célunk Tovabba
elemezni a versenyeredményeket a sportoldk el-
ért teljesitménye és a végleges rangsor alapjin.
Az elemzésbdl levonhaté tanulsigok segithetnek
meghatdrozni a CrossFit versenyeken a sikeres
versenyzéshez sziikséges kondiciondlis képessége-
ket, és ezek alapjén céltudatosan megtervezni a
felkésziilést ezekre a versenyekre.
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Anyag és médszer

CrossFit versenyek

Kutatdsunk sordn a 2018-as CrossFit Games
feladatait vizsgdltuk. Az adatok gyijtése a ver-
senyrendezd hivatalos honlapjin taldlhaté leirds
alapjdn tortént (www.games.crossfit.com). Az
oldal adatbdzisiban fellelheték a WOD-ok, va-
lamint a végrehajtdsukhoz meghatdrozott maxi-
milis id8keret. A WOD-okat a végrehajtdsukhoz
meghatdrozott maximdlis id6keret alapjén 6t
csoportba soroltuk: <1, 1-2, 2-9, 9-30, 30 <perc
(Harsdnyi, 2000).

CrossFit versenyzok

A 2018-as CrossFit Games versenyen 80 ver-
senyzd vett részt, ebbdl 40 férfi (testmagassdg:
177,0+5,6 cm, testtomeg: 88,3+5,8 kg) és 40
nd (testmagassdg: 165,1+4,7 cm, testtdmeg:
65,7+4,5 kg). Az elemzésekben csak azon ver-
senyz8k adatait haszndltuk fel, akik az 6sszes fel-
adatban érvényes eredményt értek el, valamint
nem keriiltek diszkvalifikdlésra. Igy végiil 38 férfi
és 35 ndi versenyz6 adatai keriiltek feldolgozdsra.
A versenyzdket nemenként a végleges helyezések
alapjan hdrom harmadba osztottuk. Eredménye-
iket feladatonként elemeztiik, 6sszehasonlitottuk
a rendelkezésre all6 id6ével, valamint a nemenkén-
ti differencidkat is vizsgaltuk.

Statisztikai elemzés

A versenyfeladatok elemzéséhez leird statiszti-
két haszndltunk, az értékek dtlagtszérast jelolnek.
A normalitds vizsgdlatdira Kolmogorov-Smirnov
probat végeztiink. A két nem kozotti dsszehason-
litdst két mintds r~probdval (Coben-féle d hatds-
nagysdg vizsgdlattal), a csoportok kozotti kiilonb-
ségeket pedig egyszempontos varianciaelemzéssel
(Tuskey féle post hoc probaval) vizsgiltuk. A Co-
hen-féle d hatdsnagysigot kicsinek tekintjitk ha
d <0,5, kozepesnek ha 4=0,5-0,8 és nagynak ha
d> 0,8 (Cohen, 1988). A nem normil eloszldst
véltozék esetében Mann-Whitney prébdt alkal-
maztunk. A feladatok kozotti pdronkénti 6sz-
szefiiggések vizsgdlatdra Pearson-féle korreldcidt
alkalmaztunk. A szignifikancia szintet p <0,05
értéken hatdroztuk meg. A statisztikai prébakat
Statistica 13.2 szoftverrel végeztiik.

4. évfolyam, 3-4. szam
2019.

Eredmények

A versenyen 14 kiilonboz6 feladattal mér-
ték a versenyz8k képességeit. A WOD-oknak
a CrossFitben kiilon neveket adnak, a 2018-as
Games feladatok listdjdt, rovid leirdsdt, valamint
az eredményt adé mutatét az 1. tdbldzat foglalja
Ossze.

A feladatok végrehajtdsahoz tartozé Time
Capacity (id6tartam) szerinti besoroldsa a 2. tdb-
ldzatban taldlhatd. Legnagyobb ardnyban (43%)
a 2-9 perc kozotti feladatok fordultak eld, ezt
kovették (29%) a 9-30 perc kozotti terhelések.
Egy percen beliili, illetve 30 percnél hosszabb fel-
adatok 14-14%-ban fordultak el8, mig 1-2 perc
kozotti végrehajtdsi id6 nem szerepelt a program-
ban. A valés végrehajtasi idk legtobb esetben a
feladatra szdnttdl eltértek, a versenyz8k hamarabb
fejezték be az adott feladatsort. A teljes mezdny
dtlagos teljesitményét tekintve az idStartam sze-
rinti felosztdson beliili ardny nem viéltozott.

Rovid idejti terhelések koziil két esetben a ma-
ximadlis erdt tekintjitk meghatdrozénak (CF Total
és Clean and Jerk ladder), hdrom esetben 4llé-
képességi feladat volt (Marathon Row, Madison
triplus, CRIT). A t6bbi kilenc vegyes, eré-allé-
képességet igénylé feladat volt kiilonboz8 koriil-
mények kozote, stlyokkal, sajét testsulyos gya-
korlatokkal, gimnasztikai jellegli, vagy tigyességi
probakkal.

A versenyeredmények a férfiaknal minden eset-
ben, mig néknél hirom feladat kivételével (The
Battleground, CRIT, Handstand Walk) normadl
eloszldst mutattak. A férfiak és a nék teljesitmé-
nyének sszehasonlitdsa a 3. tdbldzatban taldlhaté.
Ot feladatban nem taldltunk szignifikins eltérést
a két nem teljesitménye kozott, két feladatban
(Fibonacci, Bicouplet 1) pedig a n8k szignifikdn-
san jobb eredményeket értek el.

A végsd helyezések szerinti csoportok eredmé-
nyeit a 4. és 5. tdbldzat tartalmazza. A felsd és a
kozépsé harmad eredményei kozott nem taldl-
tunk szignifikdns eltéréseket. Az alsé harmadban
elhelyezkedd versenyz8k teljesitménye tobb pro-
baban is elmarad az elsé csoport teljesitményétdl.
Mindhdrom csoport koziil a férfiakndl dsszesen
kettd, mig néknél négy feladatban volt szignifi-
kéns kiilonbség.

TST/PSS 2019;3-4:8-15
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1. tabldzat: A CrossFit Games 2018 feladatainak leirdsa

WOD neve (eredmény
mutatd)

feladat

Crit (perc)

Kerékpdrverseny (10x1200m-es kor)

30 muscle ups (perc)

30 ismétlés gylirlin huzddzkoddsbol-tolédzkodds

CrossFit Total (kg)

Egyismétléses maximum (1RM) elérése 3 kiilonboz6 erégyakorlatban
(guggolds, felhtzds, karbdl nyomds), mindegyikre 4 perc 4ll a sportold
rendelkezésére.

Marathon row (6ra)

42.195m evezés Concept2 ergométeren

The Battleground (perc)

Akaddlypalya kotélmdszdssal és emberméret(i bdbu cipeléssel

Clean & Jerk speed
ladder (rangsor)

Minél rovidebb id§ alatt egyre nehezebb stlyokkal olimpiai stlyemelés
16kés fogdsnemben.

Fibonacci (perc)

5-8-13 ismétlés (fejendlldsbdl kézdllds — nyomds — kettlebell felhtizds)

Madison Triplus (perc)

500m tszds, 1000m evezés paddleboarddal (4ll6 szorfdeszka), 2000m futds

Chaos (perc)

Si ergométer, hatiitemi fekvétdmasz hiizédzkodé dllviny megérintésével,
fej folote tartote sullyal guggolds, egyldbas guggolds, dobozra ugrds

Bicouplet 2 (perc)

12-9-6 ismétlés: szakitds és huzédzkodd ridon hitzédds-tolédasbdl

Bicouplet 1 (perc)

21-15-9 ismétlés: szakitds és mellkasig huzédzkoddsbol

Two-Stroke pull (perc)

5 kor idére: 300m futds, 20 kaldria kerékpdrozds assault bike-on (kézzel és
labbal egyszerre hajtott, légellendlldsos szobakerékpdr), szdnhuzds

Handstand walk (perc)

50 dupla 4thajtds nehéz kotéllel, majd kézenjdrds akaddlypdlydn

Aeneas (perc)

Férfiaknak 5, n8knek4 mdszds pegboardra (lyukakkal elldtott, falra felsze-
relt tdbla), majd guggoldsbol lablokéses nyomds és yoke (lengdsily) cipelés

ndvekvd sullyal

2. tabl4zat: A versenyfeladatok eloszldsa a rendelkezésre dllé id6tartam alapjin

IdStartam Feladatok szdma Feladatok eloszldsa (%) Kumulilt eloszlis (%)
<1 perc 2 14 14
1-2 petc 0 0 14
2-9 petc 6 43 57
9-30 perc 4 29 86
>30 perc 2 14 100
Osszesen 14 100
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3. tabldzat: Férfi és ndi versenyzék eredményeinek dsszehasonlitdsa (dtlag + szords)

Férfiak Nék Kiil6nbsé Cohen-fé-
WOD neve (n=38) (n=35) (%) g led
Crit (perc) 19,6 £ 0,9 20,6 +1,1* 5,1% 1,00
30 muscle ups (perc) 2,8+0,7 42+0,9* 51,1% 1,82
CrossFit Total (kg) 1144 + 79 777 +£59 * -32,1% 5,25
Marathon row (6ra) 29 +0,2 32+02* 10,3% 2,03
The Battleground (perc) 10,5+ 1,2 11,7+0,8 * 11,4% 1,22
Clean & Jerk speed ladder 19,3+10,9 19,5+10,9 1,0% 0,02
Fibonacci (perc) 7,1+1,1 57+1,4* -19,7% 1,18
Madison Triplus (perc) 30,2 + 2,8 30,5 +2,9 1,0% 0,10
Chaos (perc) 10,6 + 0,9 10,3 + 1,1 -2,8% 0,38
Bicouplet 2 (perc) 3,7+0,3 4,1+0,6* 10,8% 0,75
Bicouplet 1 (perc) 4,9+ 0,6 45+0,6* -8,2% 0,68
Two-Stroke pull (perc) 15,1 +0,8 16,7 + 0,8 * 10,6% 1,97
Handstand walk (perc) 3,1+0,9 3,4+0,8 9,7% 0,41
Aeneas (perc) 6,1 +1,5 72 +3,3 18,0% 0,43

* = szignifikdns eltérés a két nem kozote

4. tabldzat: A férfi mez8ny felsd, kozépsd és alsé harmaddnak eredménye feladatonként (dtlag+szérds)

Feladat fels6 harmad kozéps6 harmad als6 harmad
(n=12) (n=12) (n=14)
Crit (perc) 19,3+1,0 19,4+0,7 20,0+1,0
30 muscle ups (perc) 2,4+0,3 2,7+0,4 3,2+0,8*
CrossFit Total (kg) 1180+49 1152+68 1106+95
Marathon row (6ra) 2,9+0,1 2,9+0,1 3,0+0,2 *
The Battleground (perc) 9,7+1,1 10,2+0,8 11,3+1,2 *
Clean & Jerk speed ladder 13,9+8,2 21,8+10,8 21,8+11,8
Fibonacci (perc) 6,6+1,2 7,3+1,0 7,4+0,8 *
Madison Triplus (perc) 28,8+1,4 29,1+2,1 32,243,1 * #
Chaos (perc) 10,0+0,6 10,5+0,7 11,3+0,8*
Bicouplet 2 (perc) 3,5+0,3 3,7+0,3 4,0+0,3*
Bicouplet 1 (perc) 4,6+0,5 4,7+0,4 5,3+0,7 #
Two-Stroke pull (perc) 14,9+1,0 15,1+0,7 15,3+0,8
Handstand walk (perc) 2,6+0,9 3,3+0,8 3,3+0,8
Aeneas (perc) 5,1+0,9 5,8+0,8 7.4+1,4% #

*= szignifikdns eltérés a felsé harmadtdl, # = szignifikdns eltérés a kozépsé harmadtdl

4. évfolyam, 3-4. szam
2019.
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5. tdbldzat: A n6i mezdny felsd, kozépsd és alsé harmaddnak eredménye feladatonként (dtlagtszdris)

Feladat felsé harmad kozéps6 harmad als6 harmad
(n=12) n=(12) (n=11)
Crit (perc) 20,2+0,2 20,3+0,4 21,4+1,6
30 muscle ups (perc) 3,6+0,8 4,6+0,9 4,6+0,7
CrossFit Total (kg) 804+5 781+53 742458
Marathon row (6ra) 3,2+0,1 3,3+0,2 3,3+0,2
The Battleground (perc) 10,9+0,8 12,0+0,6 12,3+0,2 *
Clean & Jerk speed ladder 14,4+11,0 21,1+11,8 23.5+7.9
Fibonacci (perc) 4,6+0,9 5,9+1,2 6,7+1,2 *
Madison Triplus (perc) 28,6+1,6 29,9425 33,1+¢2,8 * #
Chaos (perc) 9,4+0,5 10,3+0,9 11,2+1,0 * #
Bicouplet 2 (perc) 3,6+0,3 4,2+0,5 4,5+0,4 * #
Bicouplet 1 (perc) 3,9+0,3 4,5+0,4 * 5,0+0,4 * #
Two-Stroke pull (perc) 16,4+0,7 16,4+0,8 17,3+0,6 #
Handstand walk (perc) 2,8+0,8 3,6+0,8 3,9+0,7 *
Aeneas (perc) 6,0+2,7 7,0+3,3 8,8+3,3

*= szignifikdns eltérés a felsé harmadtdl, # = szignifikdns eltérés a kozépsé harmadtdl

6. tablazat: A feladatok kozotti korreldciés matrix

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1 1,00 | 0,49 |-0,45| 0,56 | 0,46 | 0,05 |-0,15| 0,41 | 0,27 | 0,29 | 0,17 | 0,61 | 0,15 | 0,46
2 1,00 (-0,66| 0,57 | 0,57 | 0,05 |-0,12| 0,39 | 0,03 | 0,68 | 0,11 | 0,45 | 0,26 | 0,51
3 1,00 {-0,69|-0,50|-0,22| 0,40 | -0,05| 0,14 |-0,41| 0,25 |-0,72(-0,20 |-0,24
4 1,00 | 0,65 | 0,09 |-0,34| 0,24 | 0,09 | 0,29 (-0,04 | 0,72 | 0,34 | 0,28
5 1,00 |-0,03|-0,06 | 0,46 | 0,44 | 0,47 | 0,12 | 0,60 | 0,29 | 0,41
6 1,00 | 0,26 | 0,03 | 0,17 | 0,15 | 0,20 | 0,06 | 0,16 | 0,06
7 1,00 | 0,23 | 0,48 | 0,23 | 0,47 |-0,36| 0,19 | 0,10
8 1,00 | 0,50 | 0,36 | 0,37 | 0,24 | 0,13 | 0,30
9 1,00 | 0,20 | 0,51 | 0,22 | 0,20 | 0,32
10 1,00 | 0,46 | 0,19 | 0,38 | 0,40
11 1,00 |-0,12| 0,29 | 0,31
12 1,00 | 0,08 | 0,31
13 1,00 | 0,21
14 1,00

1: Crit, 2: 30 muscle ups, 3: CrossFit Total, 10: Bicouplet 2, 11: Bicouplet 1, 12: Two-Stroke
4: Marathon row, 5: Battleground, 6: C&Jspeed pull, 13: Handstand walk, 14: Aeneas
ladder, 7: Fibonacci, 8: Madison Triplus, 9: Chaos,
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A versenyfeladatok sokoldaltsdganak vizsgdlatd-
ra alkalmazott korreldciés proba eredményei a 6.
tibldzatban taldlhatok. A feladatok kozotti Ossze-
fuggések legtobb esetben alacsony, illetve kozepes
er8sségli kapcsolatot, valamint kovetkezetlen képet
mutatna. A hasonlé idétartamt és hasonlé meta-
bolikus hétteret feltételezd feladatok kozotr sem
taldlhaté egyértelmi kapcsolat (pl. madison triplus
és a marathon row vagy a the battleground és chaos
kozote).

Megbeszélés

Vizsgdlatunk célja volt megismertetni a CrossFit
Games 2018-as versenyén keresztiil a sportdg saji-
tossdgait, a meghatdrozé kondiciondlis képességek
és az eredményességet meghatdrozé tényez8kon
keresztiil. A rendszer eredeti célja szerint sokoldal
képzést biztosit a sportoléknak, melynek ellendrzé-
séhez egy komplex feladatokbdl 4llé versenyre van
sziikség.

Butcher és mtsai (2015) szerint CrossFit spor-
toléknal az edzésadapticié leginkdbb az erd- és az
anaerob képességekben mutatkozik meg, az aerob
kapacitdsnak kevesebb jelentéséget tulajdonitanak.
Ez a megdllapitds a versenyfeladatok idStartam sze-
rinti megoszldséban is visszakdszonni ldtszik. A fel-
adatok idétartama meghatdrozza azok metabolikus
hdtterét, ezdltal a domindns kondiciondlis képessé-
get is. Az anaerob képességek, azon beliil is féleg az
anaerob laktacid (tejsavtermelddéssel jéré energia-
szolgaltatd folyamat) képességet igényld feladatok
az osszes feladat tobb mint felét tették ki, kiemelve
ezzel a glikolitikus energiaelldté rendszer fontossé-
gét a CrossFit-ben. Ezzel 6sszhangban tobb mun-
kaban is (7Tibana, de Almeida, de Sousa, Nascimento,
Neto, de Almeida, de Souza, Lopes, Nobrega, Vieira,
Navalta & Prestes ,2016;  Ferndndez-Ferndndez,
Sabido-Solana, Moya, Sarabia & Moya, 2015)
magas laktdtéreékekkel taldlkozhatunk WOD-ok
elvégzése utdn. A CrossFit terhelés magas intenzi-
tasdra utal Kliszczewicz, Quindry, Blessing, Oliver,
Esco & Taylor (2015) munkdja is, ahol egy 20 per-
ces sajdt teststilyos WOD oxidativ stressz marke-
rek szempontjdbdl hasonlé értékeket tapasztaltak,
mint egy hasonl6 idétartamu folyamatos futds so-
rdn, ahol az intenzitds a szivfrekvencia minimum
kilencven szdzaléka.

A sikerességhez nem elég csak egy képességben
jonak lenni, komplexen van sziikség az erdre, gyor-
sasdgra és az dlloképességre is. Az dltalunk vizsgalt

4. évfolyam, 3-4. szam
2019.

versenyen az idétartam szerinti felosztdsbél majd
mindegyik megjelent, ezzel aldtdmasztva a CrossFit
sokoldaltisdgat. A korreldciés proba eredményei
alapjén Ugy tlnik, a hasonlé idétartam ellenére
a gyakorlatok mozgisszerkezete és a kiilonboz6
izomcsoportok eltérd igénybevétele sokréti terhe-
lést jelentenek a versenyzknek, amely természete-
sen ennek megfeleld felkésziilést igényel.

A feladatok kozel felénél a férfiak jelent8sen
jobb teljesitményt értek el, mint a ndk. Legna-
gyobb kiilonbségek a maximdlis erdprébdban
(CrossFit total; 32,1%) és a sajdt teststllyal vég-
zend$ feladatndl (30 muscle ups; 51,1%) voltak.
Tobb feladat gyakorlatanyagiban is szerepelnek
magas szint(i technikdt igénylé részek (példdul
kézillasban jérds), ezeknél a férfiak és a nék kozote
nem taldltunk szignifikdns kiilonbséget. Azoknal a
feladatsorokndl pedig, ahol stlyokat kellett moz-
gatni a ndi versenyz8k hasonlé szinten, vagy még
jobban tudtak teljesiteni, mint a férfiak, valészi-
nisithetden a kisebb stlyok miatti relativ kisebb
terhelés lehet a magyardzat.

Korabbi kutatdsokban (Butcher et al., 2015; Se-
rafini et al., 2017) arra jutottak, hogy a maximd-
lis erd a leginkdbb meghatdrozé képesség a sikeres
versenyzéshez. Eredményeink alapjdn ezt csak rész-
ben tudtuk igazolni. A maximadlis erdt igénylé CF
Total feladatndl nem voltak kiilonbségek a végleges
helyezések szerinti csoportok teljesitménye kozott,
azaz itt a maximdlis er6 nem jelentett mindségbeli
kiilonbséget a versenyzdk kozott. Tovébbd, ez arra
is enged kovetkeztetni, hogy a mezényon beliil a
legkisebb kiilonbségek is fontosak lehetnek, tehdt
a sportoléknak minden esetben maximilis teljesit-
ményre kell térekedniiik a minél tdbb pont elérése
érdekében.

A kiilonbségek hidnya az dtlag teljesitmények
kozott a versenyz8k kozdtti homogenitésra is utal.
Ugy tinik, hogy ezen a szinten a versenyzék egy
jelent8s része kozel hasonld teljesitményre képes.
Ez f8leg a mezdny felsd és kozépsé harmaddra volt
jellemzd (azaz a versenyzdk 2/3-4ndl), hiszen a két
csoport kozott nem voltak kiilonbségek a verseny-
z6k dtlag teljesitményében. Ettél az alsé harmadban
végzettek térnek el; teljesitményiik tobb esetben is
jelentésen elmaradt elsésorban a felsé harmad, és
egy-egy feladatndl a kozépsé harmad teljesitmé-
nyétdl. A CrossFit népszeriiségének tovibbi néve-
kedésével és a CrossFit sportolék szakosoddsdval az
elit versenyeken résztvevdk teljesitménye vélheten
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egyre kozelebb fog keriilni egymdshoz, amely még
élesebb versenyt fog eredményezni.

Figyelembe véve, hogy a teljesitmény elemzé-
sek alapjdn pdr ismétlésnek is hatdsa lehet a végsd
eredményre, a versenyzd 4ltal felépitett végrehajedsi
gyorsasdg lehet a gyakorlatok egyik kulcsa. Kozel
10 perces feladatokndl a maximélis er6bedobdssal
torténd végrehajrds a metabolikus hdctér hidnya
miatt lehetetlen, ezért olyan ritmust célszer(i vé-
lasztani, amit végig tartani tud a versenyzd, a végén
pedig el tud jutni a maximadlis intenzitdst hajrdig.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy a CrossFit
Games 2018-as verseny megfelelt a CrossFit ere-
deti céljainak, sokoldald és véltozatos feladatokat
tartalmazott. Idétartamuk és metabolikus profil-
juk alapjan a feladatokra az eré-dlléképesség, va-
lamint az anaerob laktacid rendszer tdlstlya volt
leginkdbb jellemzd. A kiils§ terhelés ismeretében
felmeriil a kérdés, hogy milyen élettani hatdssal
birnak a versenyek a versenyz8kre. Az irodalom e
tekintetben még hidnyos, a sikeres felkésziiléshez és
versenyzéshez azonban erre sziikség lenne. Claudi-
no és mtsai (2018) meta-analizis munkdjdban is a
praktikus ajdnldsok hidnydra hivja fel a figyelmet.
Jovébeni kutatdsaink célja meghatdrozni a verseny-
zés szervezetre gyakorolt hatdsdt, valamint a magas
intenzitdst edzések rovid, kozép- és hosszt tdva
hatdsdnak vizsgdlata.
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