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Osszefoglalé

Célunk volt vizsgalni egy CrossFit alapa 6 hetes
kezdd edzésprogram hatasat szabadid6 sportold
férfiak és nék testosszetételére és fizikai teljesitmé-
nyére.

A kezdeti méréseken 12 né (atlagéletkor: 32,0+
8,5 év) és 13 férfi (atlagéletkor: 31,8+8,3 év) vett
részt, de az edzésprogram hatasait 4 férfi, illetve
9 n6 eredményein elemeztilk. A testosszetételt
InBody720 tipusu késziilékkel hataroztuk meg. A
fizikai probak koziil ellenmozgasos felugrast és
kézi szoritoerd mérést végeztek az alanyok. Az ed-
zésprogram hatasat paros-t probaval és Hedges g
hatasvizsgalattal elemeztiik.

A 6 hetes edzésprogram végére a n6knél atlago-
san 6-7%-kal csokkentek a zsirtomeget jellemz ér-
tékek és ezzel parhuzamosan atlagosan 2,5-3%-kal
néttek a vazizom tomeg mutatdi. A szegmentalis
elemzés alapjan megallapithaté volt, hogy legna-
gyobb hatasa az edzésprogramnak a fels6 végta-
gokra volt, ahol egyidejiileg szignifikans novekedést
figyeltiink meg a sovany tomegben, €s szignifikans
csokkenést a zsirtomegben. A szoritéerében csak
a dominans kézen volt szignifikans novekedés. Az
edzésprogram utan nétt a résztvevék robbanékony-
saga, amely els6sorban a fiiggbleges felugras me-
chanikai mutaték (mechanikai teljesitmény és eré)
értékeiben volt lathato.

Bar a testosszetételben statisztikailag tobb szig-
nifikans valtozast is tapasztaltunk, az edzésprog-

ram tényleges hatasdnak mértéke a hatasvizsgalat
alapjan legtobb esetben kicsi-kozepes volt. Az ed-
zésprogram hatasa a fels6 végtagok testosszetéte-
1ében, valamint a robbanékony erében nyilvanult
meg a legjobban.

Kulcsszavak: funkcionalis edzés, zsirszazalék,
vazizom tomeg, ellenmozgasos felugras

Abstract

Our aim was to examine the effects of a 6-week
CrossFit programme on body composition and
physical performance in recreational male and
female athletes.

12 women (mean age: 32.0+8.5 years) and 13
men (mean age: 31.8+8.3 years) participated in the
initial measurements, however, the effect analysis
of the training program included the results of 4
men and 9 women. Body composition was meas-
ured by InBody720. Physical tests included a coun-
termovement jump and a hand grip strength test.
The effects of the training program were evaluated
using a paired t-test with Hedges’ g effect size.

At the end of the 6-week training program, fat
mass of the female participants decreased on aver-
age by about 6-7%, while skeletal muscle mass
increased on average by 2.5-3%. The segmental
analysis showed that the greatest effect of the train-
ing programme was evident on the upper limbs
demonstrating a significant increase in lean mass
and a significant decrease in fat mass. Handgrip
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strength increased only on the dominant arm. In
vertical jump a significant increase was found for
maximal and mean power and force, but not for
jump height.

Although we found several statistically signifi-
cant changes in body composition, the effects of
these changes were from small to medium in most
cases. The largest effects of the training programme
were on the upper limb’s body composition and on
the lower limb’s explosive strength.

Keywords: functional training, percent body fat,
skeletal muscle mass, countermovement jump

Bevezetés

A CrossFit a magas intenzitast funkcionalis ed-
zésformak egyik legismertebb fajtaja (Glassman,
2007). Elterjedése az utobbi évtizedben figyelemre
mélto. A verseny- €s szabadidésportban egyre tob-
ben alkalmazzak kiegészit6 vagy f6 edzésnek fizikai
allapotuk és kondicionalis képességeik fejlesztése
érdekében. A CrossFit edzésprogramok célja, hogy
tiz alapképességet fejlesszen: hajlékonysag, agilitas,
erd, pontossag, kitartas, robbanékonysag, koordi-
nacio, alloképesség, gyorsasag és egyensuly (Glass-
man, 2007). Ezen képességek fejlesztését kiillon-
boz6 edzésmobdszerek egyiittes alkalmazasaval va-
16sitja meg. Mozgasanyagaban gyakran el6fordul-
nak rezisztencia gyakorlatok, valamint az olimpiai
sulyemelés és er6emelés alapgyakorlatai, amelyek
vegyitve vannak sajat testsulyos gimnasztikai
és/vagy alloképességi feladatokkal. Az edzések a
valtozatos képességfejlesztésen alapulnak, naproél
napra valtoz6 kihivasok elé allitva a sportolokat. A
sportolok el6képzettségétdl fiigggéen a CrossFit ed-
zésprogramok enyhén eltérhetnek. Mig a haladé
edzések legtobbszor egy erdsité/képességiejleszté
és egy er6-alloképességi blokkbol allnak, a kezdd
edzéstervekben a mozgastanulast helyezik el6térbe.
Tekintettel arra, hogy a megmérettetéseken legna-
gyobb részben erg-alloképességi feladatok jelennek
meg (Palinkas és mtsai, 2019), az edzések alapjat
a metabolikus kondicionalas adja. A gyakorlatso-
rokat a nemzetkozi terminologidban WOD-oknak
(Workout of the Day) nevezik. A terhelési szintek
kozotti kiilonbséget a WOD-okban a megmozgatott
suly nagysaga szokta jelenteni, vagy sajat teststlyos
gyakorlatok esetén a konnyités mértéke (példaul, a
huzoédzkodas vagy a fekv6tamasz gyakorlatokban).

A szakirodalomban tobb kutatas is foglalkozott
mar a CrossFit edzések testosszetételre gyakorolt
hatasaval, illetve a fittségi allapottal val6é kapcsola-
taval. Példaul, Serafini és munkatarsai (2016) test-
zsirszazalékban 1,5%-os csokkenést, illetve ot-
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ismétléses maximumban (5RM) jelentés noveke-
dést mértek felndtt férfiaknal és néknél 16 hetes
CrossFit edzésprogram utan. Egy masik munka-
ban szintén 16 hetes magas intenzitast funkciona-
lis edzésprogramot kovetéen 1,2%-o0s zsirszazalék
csOkkenést tapasztaltak néknél (Feito és mtsali,
2018). Hasonl6é eredményekre jutottak Smith és
munkatarsai (2013) is egy 10 hetes CrossFit alapu
magas intenzitasu edzésprogram utan. A CrossFit
edzések kedvez6 hatasait fiatal sportolékon is Ki-
mutattak. Eather és munkatarsai (2016) jelentés
javulast tapasztaltak sovany tomegben, zsirszaza-
1ékban, valamint aerob kapacitasban serdiil6koru
sportolokon. Ezen munkak modszertana tobb
szempontbdl is kiillonbséget mutatott, megnehe-
zitve ezzel az eredmények dsszehasonlitasat vagy a
kozvetlen kapcsolatok feltarasat. A hatasokat jel-
lemz&en kozéptava programokkal (16 hét) vizsgal-
tak, vagy rovid tava programok esetében nagy volt
az edzés stirtisége (5 edzés/hét) (Smith és mtsali,
2013). Tovabba, a testosszetétel mérések legtobb-
szor egész testre vonatkozo méréseket tartalmaz-
tak, amely igy nem tudja visszaadni a test kii-
16nboz6 régidiban bekovetkezé valtozasokat.

Ezen tanulmany célja volt megvizsgalni egy rovid
tava, kezdd CrossFit edzésprogram hatasait a teljes
test és a szegmentalis testosszetételre, a fels6 vég-
tagok maximalis erejére és az also6 végtagok robba-
nékonysagara. A CrossFit gyakorlatok sokoldalusa-
gabol kiindulva, azt feltételezziik, hogy az edzések-
nek izomtomeg noveld, valamint testzsir csokkentd
hatasuk lesz a test harom f6 régidira (fels6 végta-
gok, torzs, also végtagok) egyarant. A fizikai pro-
bakban jelent6s javulast varunk az edzésprogram
utan.

Anyag és modszerek

Vizsgélati személyek

Avizsgalatot 2021. szeptember és 2022. marcius
kozott végeztilk. A vizsgalatban résztvevok egy akk-
reditalt CrossFit edz6terem kezddé CrossFit kurzu-
sara jelentkezett szabadidé sportoloi koziil keriiltek
ki, akik az edzésprogramot megel6z6 harom évben
atlagosan fél orat edzettek egy héten. Az edzésprog-
ram kezdetén 0sszesen 13 férfi és 12 n6 vett részt a
kezdeti méréseken. Az edzésprogram végén, hat hét
elteltével keriilt sor a visszamérésekre az utolso ed-
zésnapot kovet6 2-3 napon beliil.

Osszesen 14 {6 (4 férfi, 10 nd) jelent meg a ma-
sodik mérésen. Az edzésprogram hatasvizsgalata-
hoz el6zetes kritériumként legalabb tiz edzésen
(>80%) valo részvételt hataroztunk meg, ezért egy
néi sportold — aki csak nyolc edzésen vett részt —
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adatai nem keriiltek feldolgozasra.
Ennek megfeleléen az elemzé-
sekbe kilenc né eredményeit von-
tuk be. A férfiak eredményei a
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1. tAblazat. A vizsgalt minta altalanos jellemz6i a CrossFit kezdd
edzésprogram kezdetén (atlag+szoras)

Table 1. Characteristics of the participants at the beginning of the
CrossFit training programme (mean+SD)

kis elemszam miatt statisztikailag

| heték. | dikb N6k (n=12) Férfiak (n=13)

nem elemezuetok, 18y eselukben g qeor (év) 32,0+8,5 31,8+8,3
az eredmények csak tajékoztato e assig (cm) R T
jellegtiek. A CrossFit foglalkozasok Testt 8assag 61 1+_8 7 a3 7:9 8
mellett a résztvevlk egyéb sporto- esttomeg (kg) e i

P . BMI (kg/m2) 22,7+3,3 25,8+3,5
lasi tevékenysége atlagosan nem
haladta meg a heti fél orat. Az ed- Fitnesz ?ont’ 72,8+6,7 75,253
zésprogramban részt vett szemé- Sportmlt (év) 52%5,5 5,6+5.4
lyek jellemzGit nemenként az |Edzéss (6ra/hét) 13217 1,0+1.4

1. tdblazat foglalja Ossze.

BMI: testtomeg-index; Fitnesz pont: InBody720 altal meghatarozott érték; Sport-

mult: 18 éves korig heti rendszeres sportolassal toltott évek; Edzés;: elmult harom

Vizsgalt id6szak, CrossFit

kezd6 edzésprogram

A CrossFit kezd6 csoportos
edzés lényege els6sorban az, hogy a résztvevék
megismerkedjenek a helyes mozgasmintakkal a
sajat testsulyos, illetve a rezisztencia edzések
soran. Minden edzés a bemelegitésen €és a nyujta-
son kiviil két részbdl allt: egy technikai részbdl,
aminek célja volt egy, vagy tobb mozdulat kivitele-
zésének a megtanulasa, valamint a masodik rész-
ben az adott mozdulatok WOD-ba val6é beépitése.
A CrossFitben alkalmazott feladatsorok tobbnyire
magas intenzitasu, 7-12 perc kozotti, valtozatos
mozgassorok. A feladatok egyarant kiterjednek az
egyszerlibb gimnasztikai (torna) elemekre, a suly-
z6s alapmozdulatokra, valamint az olimpiai suly-
emelés alapjaira. A 2. tdblazatban dsszefoglalva
lathatok edzésekre lebontva a feladatsorok.

Az edzéseken képzett edz6k mutatjak be az
adott mozdulat helyes végrehajtasat, majd annak
“skalazasat”. A skalazas nem mas, mint egy-egy
mozdulat progressziojanak visszaforditasa ahhoz,
hogy a kivant edzéshatas elérése érdekében megfe-
lel6 sebességgel €s kivitelezéssel tudjon haladni a
sportol6. A sportolok sajat teststlyuknak, valamint
képességeiknek megfeleld ellenallasokkal dolgoz-
tak az edzések soran.

Az edzések bemelegit6 részében minden esetben
a torzsizomzat erdsitését szolgaldé gyakorlatok is
megjelentek. A kezddé edzéseken altalaban mérsé-
kelt/moderalt terhelések a jellemzdok tigyelve arra,
hogy az intenzitas és a mozgas mindésége egyensuly-
ban maradjon. Jellemzéen harom tipusi WOD for-
dul el6 a kezdd CrossFit foglalkozasokon: adott
idéintervallumon beliil folyamatos munkat igényl6
(AMRAP: as many repetitions as possible), adott
munkamennyiséggel rendelkez6 (For time: meghata-
rozott ismétlésszamu gyakorlat végrehajtasa, rendel-
kezésre allo id6 meghatarozasaval), vagy inter-

évben atlagos heti edzés mennyiség

vallumos (EMOM: Every minute on the minute) fel-
adatsorok.

Testosszetétel mérés

A testosszetétel meghatarozasahoz InBodyy, ti-
pust, bioelektromos impedancia elvén mtikodé ké-
sziiléket hasznaltunk. Az eljaras non-invaziv és
korabbi irodalmi adatok alapjan megbizhatosaga
kival6, ICCipody720=0,983 (Schubert és mtsai,
2018). Az egész testre vonatkoz6 zsirtomeg és so-
vany testtomeg értékeken tul lehetéségiink nyilt,
hogy szegmentalisan (torzs, also €s felsé végtag) is
elemezziik a testosszetételt.

Az els6 mérést kozvetlenill az edzésprogram
kezdetén a délutani 6rakban végeztiik. A résztvevo-
ket irasban tajékoztattuk, hogy a vizsgalatot meg-
el6z6 2 6raban ne fogyasszanak ételt, italt. Ezeknek
a feltételeknek megfeleléen a visszaméréseket is
délutani 6rakban végeztiik.

Az elemzésekbe a kovetkezd testosszetételt jel-
lemz6 adatokat vontuk be: zsirtomeg (BF), zsirsza-
zalék (PBF), vazizom tomeg (SMM), vazizom tomeg
testtomeghez viszonyitott aranya (PSMM), vazizom
tomeg testmagassaghoz viszonyitott aranya (SMMI),
valamint a zsigeri zsir (VFA). Szegmentalisan pedig
a zsirtomeget (FMress vegagr FMiorzs: FMaiss vegag) €8
a sovany testtomeget (LBMyss vegtagr LBMiorss.
LBM.i6 vegiag) €lemeztiik. Tovabba a résztvevok fitt-
ségi allapotanak jellemzéséhez felhasznaltuk a ké-
sziilék altal meghatarozott, testdosszetételen alapuld
fitnesz pontot.

Fizikai prébak
Az ellenmozgasos fiiggéleges felugras mérésére
eréplatét hasznaltunk (HUR Labs Oy, Tampere,
Finnorszag). A mintavételi frekvencia 1 000 Hz volt.

7z

A vizsgalatot megel6z6en egy standardizalt bemele-
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2. tdblazat. A 6 hetes edzésprogram
Table 2. The 6-week training programme

Hét |Alkalom

Gyakorlatok (dominédns képesség)

1

1 Sajat testsulyos guggolas, gytiriin evezés, hatiitemi fekvétamasz (8 perces alloképességi feladatsor)

Elemelés sullyal, fekvétamasz karhajlitas-nytjtas (8 perces erd-alloképességi feladatsor)

Egykezes kézisulyzoval szakitas, nyomas gyakorlat, sajat teststlyos fiiggésben labemelés
(munkamennyiséggel kontrollalt eré-alloképességi feladatsor)

Huzo6dzkodas, kettlebell lengetés (robbanékonysag és sajat teststlyos eréfejlesztés)

Sulyzoéruddal guggolas variaciok, nyomasok megismerése (erdfejlesztés ellenallassal)

Ugralokotél, evez6 ergométer és medicinlabda dobas falra (12 perces intervall alloképesség fejlesztés)

Nytjtott karos guggolas, sulyzoruddal kiallas, kettlebell felvétel (8 perces erdé-alloképességi feladatsor)

Olimpiai sulyemelés szakitas gyakorlat alapjai (munkamennyiséggel kontrollalt eré-alloképesség fejlesztés)

© OIN® 0 W N

Olimpiai salyemelés felvétel gyakorlat alapjai, dobozra ugras (munkamennyiséggel kontrollalt
erdé-alloképesség fejlesztd feladatsor sulyemelés és pliometrikus edzés elemekkel)

—
(=)

Sullyal val6 guggolas megismerése, kotélmaszas technika (10 perces fels6testet célzo eré-alloképességi

feladatsor)

—
[

Stlyemelés, elol guggolasbol 1ablokéses nyomas gyakorlasa (munkamennyiséggel
6 kontrollalt eré-alloképesség fejlesztés)

—
N

gitést végeztek a résztvevok, amely 10 guggolasbol,
5-5 kitorésbdl (90 fokos térdhajlitassal), és 10
szokdelésbdl allt. A bemelegités utan 3 szubmaxi-
malis ugrast hajtottak végre. Ezt kovetéen az eré-
platon harom maximalis felugras kovetkezett 2
perces pihendkkel a kisérletek kozott. A felugras
magassagat az impulzus momentum modszer alap-
jan hataroztuk meg (Linthorne, 2001). A statiszti-
kai elemzésekbe a harom kisérlet koziil a felugras
magassaga alapjan a legnagyobb ugras és az ahhoz
tartoz6 mechanikai valtozok értékei keriiltek be.

A szoritéer6t Camry EH101 tipusu digitalis ké-
sziilékkel (Camry Scale, South E1 Monte, CA, USA)
0,1 kg pontossaggal mértitkk. A mérések allasban
torténtek, a szoritéeré mérét a résztvevék mélytar-
tasban, kb. 10-15 cm-re eltavolitva a testiiktdl tar-
tottak. A maximalis szoritast 3-3 unilateralis
kisérlettel, folyamatos verbalis batoritas mellett vé-
gezték a résztvevok koriilbelill harom masodpercig.
A Kkisérletek kozott egy perc pihend volt. A statisz-
tikai elemzésekben a legjobb értékeket tartottuk
meg oldalanként. A relativ szoritoerét a legjobb ma-
ximalis szoritéerd testtomegre vonatkoztatott érté-
keként hataroztuk meg,

Statisztikal elemzések

A statisztikai elemzéseket IBM SPSS 23.0 prog-
ramcsomag segitségével végeztiik. A valtozok nor-
malitas vizsgalatat Shapiro-Wilk teszttel végeztiik.
A normalitas vizsgalat alapjan a vizsgalt valtozok
mindegyike az els6 méréskor (W=0,874-0,965;
p>0,05), valamint a visszaméréskor (W=0,838-
0,977; p>0,05) is normal eloszlasu volt.

3 x 6 perces alloképességi feladatsor 2 perces sziinetekkel

Az eredmények bemutatasakor az alapstatiszti-
kai mutatok koziil az atlag és szoras értékeket, va-
lamint a valtozasokhoz tartozé 95%-os konfidencia
intervallumot tintettiik fel. A CrossFit kezd6 edzés-
program hatasat, azaz a program el6tti, valamint
program utani eredmények 0sszehasonlité elemzé-
sét parositott t-probaval végeztiik, a hatasnagysagot,
az alacsony elemszamra valé tekintettel Hedges’
g-vel jellemeztiik (Cohen, 1988). A szignifikancia
szintet minden esetben p<0,05-nek hataroztuk meg,

Eredmények

A testosszetétel mérés eredményei

A 6 hetes edzésprogramot kovetéen a testtomeg
atlagosan 0,41 kg-mal csokkent, amely statisztika-
ilag nem szignifikans. Ennek ellenére a testdssze-
tételben szignifikans valtozasok figyelhet6k meg. A
zsirtomeg €s a zsirszazalék szignifikansan csok-
kent (atlagosan 6-7%-kal), mig a vazizom tomeget
jellemz6 dsszes érték szignifikansan nétt (2,5-3%-
kal). A zsir mutatok koziil, a belsé szervek korili
zsir mennyiségében nem tapasztalunk csokkenést
(3. tablazat).

A férfiaknal tendenciaban hasonlé eredménye-
ket kaptunk, esetiikben atlagosan 1,0 kg testtomeg
csokkenést tapasztaltunk. Az dsszes zsir mutato6-
ban csokkenés, mig izom értékeikben novekedés
volt lathato6.

A szegmentalis testosszetétel elemzésekor az
alabbiakat tapasztaltuk. A fels6é végtagokon, vala-
mint a térzson a sovany tomegben szignifikans no-
vekedés figyelhet6 meg a n6knél az edzésprogramot
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3. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatasa a testdsszetételre n6knél g

Table 3. The effects of the 6-week training programme on body composition in women o

-

1. mérés 2. mérés Kiildnbség Hedges' 95% CI 95% CI E

(4tlag+SD) (4tlag+SD) (4tlag+SD) ges & Alsé Fels6 %
Testtomeg (kg) 63,5+8,8 63,1+8,8 -0,41+1,20 0,04 -1,33 0,51
BF (kg) 20,1+7,6 19,0+8,1 -1,16+1,36* 0,13 -2,2 -0,11
PBF (%) 30,9+7,4 29,2+8,1 -1,73+1,69* 0,20 -3,03 -0,44
SMM (kg) 23,7+1,9 24,3+1,9 0,58+0,37* 0,29 0,29 0,86
PSMM (%) 37,8+4,1 39,0+4,6 1,21+0,99* 0,25 0,45 1,98
SMMI (kg/m?) 8,7+0,6 8,9+0,6 0,21+0,14* 0,30 0,11 0,32
VFA (cm?) 71,8+34,9 72,6+35,1 0,82+5,66 0,02 -3,53 5,17

BF: zsirtomeg; PBF: zsirtomeg testtomeghez viszonyitott aranya; SMM: vazizom tomeg; PSMM: vazizom tomeg testtomeghez vi-
szonyitott aranya; SMMI: vazizom tomeg testmagassaghoz viszonyitott aranya; VFA: zsigeri zsir tomeg; CI: Konfidencia Intervallum,
*:szignifikans kiilonbség az 1. és 2. mérés kozott (p<0,05), Hedges' g: hatasvizsgalati mutat6 (<0,2: trivialis; <0,5: kicsi;
<0.,8: kozepes; 0,8<: nagy)

4. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatasa a szegmentalis sovany tomegre, valamint zsirtomegre n6knél
Table 4. The effects of the 6-week training programme on the segmental lean body mass and body fat mass
in women
GiiageSD) | (iagesD) | agest) | Peese | TNes’ Rl =

LBMf .15 vegtag (k8) 4,2+0,5 4,3+0,5 0,14+0,14* 0,18 0,03 2,44 S
LBM,;,s (kg) 19,1+1,6 19.5+1,4 0,42+0,42* 0,24 0,10 0,75
LBM. <6 vegiag (k8) 13,8+1,4 13,7+1,4 -0,06+0,33 0,06 -0,34 0,18
FMeiss vegag (k8) 2,9+15 2,6=1,6 -0,21+0,27* 0,17 -0,42 0,00
FM,5., (KS) 9,9+3,9 9,4+4,2 -0,44+0,86 0,11 -1,1 0,22
FM.ajco vegiag () 6,3+2,2 5,9+2,2 -0,47+0,22* 0,16 -0,64 -0,29
LBM: sovany tomeg; FM: zsirt()n}eg; CL: Konfi}dencia Intervallum, *: szignifikans kiilonbség az 1. és 2. mérés kozott (p<0,05) v
Hedges’ g: hatasvizsgalati mutato (<0,2: trivialis; <0,5: kicsi; <0,8: kozepes; 0,8=: nagy) N
kovetben. Az als6 végtagok sovany 9% 5
tomegében nem tortént jelentSs . g
véltozas. 3 8

A zsirtomeg minden szegmens- S 6
ben csokkent a 6. hét végére. A \E
fels6 végtagon, illetve az also végta- g 4
gon ez a csokkenés szignifikans [ 9
volt (4. tablazat). ¢

A férfiaknal a sovany tomeg min- g 0 8
den szegmensben n6tt(ALBM.s «? 9 | §
vegag= 0,15 kg, ALBM;,,s=0,35 kg, 3 S
ALBM,jc6 vegiag=0,16 Kkg), mig a zsir- @ 4
tomeg csokkent (AFMi.s vegtng= LBM fels6 végtag LBM torzs LBM als6 végtag
“0.34, AFMior,s=-1,0 kg AFMasoves 1 gpra. Szegmentalis sovany tomeg relativ valtozasa
wg=-0.5 kg). Figure 1. Relative changes of the segmental lean body mass

A sovany tomeg szegmensen- [ BM: sovany tomeg
ként relativizalt eredményei alap-
jan megallapithat6, hogy aranyai-
ban a fels6 végtagokon novekedett a legnagyobb mér- csokkent a zsirtdmeg, legkisebb aranyua valtozas g
tékben a sovany tomeg a 6 hetes edzésprogram ha- pedig a torzson figyelheté meg. A fels6 végtagokon g.
tasara (atlagosan 3,2%-kal) (1. dbra). atlagosan 11,5%-o0s, az als6 végtagokon 9,1%-o0s, 5

A zsirtomeg hasonl6 vizsgalatakor azt tapasztal- mig a torzson 6,4%-os csokkenés tapasztalhat6o a
tuk, hogy a legnagyobb aranyban a fels6 végtagokon zsirtomegben (2. dbra).
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5. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatasa a szorité erére néknél

Table 5. The effect of the 6-week training programme on handgrip strength in women

1. mérés 2. mérés Kiilonbség Hedges' g 95% CI 95% CI
(4tlag+=SD) (4tlag+SD) (atlag+SD) Alsd Felsd
Max. sz. er6jqy, (kg) 27,2+25 28,9+1,5 1,72+2,00* 0,74 0,18 3,26
Max. sz. eréy, (kg) 26,0£2,9 26,5+3,2 0,53%2,95 0,15 0,98 2,80
Rel. max. sz. erdqy;, 0,44%0,07 0,47+0,07 0,03£0,03* 0,90 0,01 0,06
Rel. max. sz. eré,y 0,42+0,06 0,43+0,09 0,02£0,05 0,12 -0,02 0,05

Max. sz. er6: maximalis szoritéerd; Rel. max. sz. erd: testtomegre vonatkoztatott maximalis szoritéerd; CI: Konfidencia Inter-
vallum, *: szignifikans kiilonbség az 1. és 2. mérés kozott (p<0,05), Hedges’ g: hatasvizsgalati mutat6 (<0,2: trivialis; <0,5:

kicsi; <0,8: kozepes; 0,8=: nagy)

6. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatésa a fiiggéleges felugrasra néknél
Table 6. The effects of the 6-week training programme on vertical jump in women

1. mérés 2. mérés Kiilonbség Hedges' g 95% CI 95% CI
(atlag=SD) (atlag=SD) (4tlag+SD) Alsb Fels6

JH (cm) 22,9%4,1 23,3£3,5 0,36x1,45 0,09 -0,76 1,47
Impulzus,, .« (kg*m/s) 132,4+11,1 133,8+12,5 1,38%4,06 0,11 -1,74 4,50
Teljesitmény,., (W) 2145+218 2285+280 139,6+168,2* 0,50 10,2 268,90
Rel. Telj.yax (W/kg) 34,355 36,6+4,6 2,22+2,42* 0,41 0,36 4,09
Er6yay (N) 1270+102 1396+212 125,5+210,3 0,68 -36,10 287,13
Rel. Er6,,,, (N/kg) 20,3%2,4 22,2%1,9 1,93+2,90 0,79 -0,30 4,16
Teljesitménysqg (W) 635x82 647+60 12,07+68,44 0,15 -40,50 64,70
Rel. Telj.4u,4 (W/kg) 10,1+1,6 10,4+1,1 0,21+0,86 0,20 -0,45 0,87
Er64t1ag (N) 792+82 820+112 27,0+42,6 0,26 -5,75 59,80
Rel. Er6yq,4 (N/Kg) 12,5+0,5 13,0£0,4 0,47+0,49* 0,99 0,09 0,85

JH: felugras magassaga; Impulzusmax.: maximalis impulzus; Teljesitmény,,,,: maximalis teljesitmény; Rel. Telj. ,,,: relativ ma-
ximalis teljesitmény; Er6,,,: maximalis erd; Rel. Er6,,,,: relativ maximalis erd; Teljesitmeény,,,: atlag teljesitmény; Rel. Telj.éﬂag:
relativ atlag teljesitmény; Er6y,,: atlag erd; Rel. Erd,,g4: relativ atlag erd; CI: Konfidencia Intervallum. *: szignifikans kiilonbseg
az 1. és 2. mérés eredmények kozott (p<0,05). Hedges’ g: hatdsvizsgalati mutat6 (<0,2: trivialis; <0,5: kicsi; <0,8: kozepes;

0,8=: nagy)
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LBM fels6 végtag

LBM torzs
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2. abra. Szegmentalis zsirtomeg relativ valtozasa
Figure 2. Relative changes of the segmental body fat mass

FM: zsirtomeg

A fizikai prébak méréseinek

eredményei

A fizikai prébak kozil a szori-
téerében szignifikans novekedést
tapasztaltunk a jobb kézen, mind
abszolat, mind relativ értékek-
ben. A bal kézen tendencidézus no-
vekedés volt tapasztalhat6, de a
kiulonbségek az edzésprogram
el6tt és utan nem voltak szignifi-
kansak. Atlagosan 0,53 kg-mal
tudtak nagyobb erét kifejteni a
nék a 6 hetes edzésprogram
végén a bal keziikkel (5. tablazat).
Maximalis szoritéerében a férfiak
atlagosan 8,6 kg-ot fejlédtek a
jobb kézen, mig 3,1 kg-ot a bal
kézen.

A figgobleges felugras proban
elért eredmények kozill harom
valtozoban tapasztaltunk szignifi-
kans valtozast. Jelent6sen nétt a
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noi sportolok maximalis teljesitménye, valamint
ennek testtomegre vonatkoztatott relativ értéke. To-
vabba szignifikansan nétt a 6 hetes edzésprogram
hatasara a relativ atlag er6 is (6. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Vizsgalatunk célja volt elemezni azt, hogy a nap-
jainkban egyre nagyobb teret hodit6é CrossFit edzés
hatasara, milyen testosszetételbeli valtozasok fi-
gyelhet6k meg szabadid6 sportolok korében 6 hét
alatt. Valamint tanulmanyoztuk az edzésprogram-
ban jellemzdéen er6-alloképességi feladatok hatasat
a robbanékonyerdre, illetve a szoritéerére.

Atlag populacié koérében, 30 és 50 év kozotti
ndéknél a jellemz6 zsirszazalék 15-23% (Jeukend-
rup és Gleeson, 2018). Ennél valamivel magasabb
értékeket tapasztalt Kirchengast (2010) a tanulma-
nyaban, amelyben 30-39 év kozotti n6knél 32,5%-
ra becsiilte a zsirszazalékot. A referencia értékek
meghatarozasanal fontos figyelembe venni, hogy a
kiillonb6z6 modszerekkel meghatarozott testossze-
tételi értékek jelent6sen eltérhetnek (Utczas és
mtsai, 2019). Ezek alapjan az altalunk vizsgalt cso-
port az atlagos populaciora jellemz6 zsirszazalék
értékekkel rendelkezik, valamint az Egészségiigyi
Vilagszervezet altal kialakitott BMI kategoriak is
megerdsitik ezt (normal tartomany: 18,5-24,9
kg/m?) (World Health Organization, 2010).

A vizsgalt személyek nem csak testosszetételiik,
valamint taplaltsagi allapotuk alapjan tekintheték
atlagosnak, de fittségi allapotuk szerint is. Az
InBody késziilék altal meghatarozott fitnesz pont
alapjan (72,8 pont) atlagos fittségi allapottal
rendelkeznek, melynek hatarértéke 70-90 pont
(Gazarova és mtsai, 2018).

Az altalunk vizsgalt 6 hetes edzésprogram szig-
nifikdns valtozasokat eredményezett a teljes test
Osszetételében, csokkentve a zsirszazalékot (-1,7%)
és novelve az abszolut izomtomeget (+0,6 kg). Ezek
az eredmények megegyeznek korabbi kutatasok
eredményeivel (Chongwen és mtsai, 2022), ahol egy
6 hetes funkcionalis rezisztencia edzés utan a zsir-
szazalék atlagosan 1,4%-kal csokkent, a sovany
tomeg pedig 1,1 kg-mal nétt fiatal férfiak korében.

Egy masik kutatasban egy 10 hetes rezisztencia
edzés hatasat vizsgaltak a végtagok sovany tome-
gére és megallapitottak, hogy egyarant szignifikans
novekedés figyelhet6 meg mind az als6, mind a
fels6 végtagokon (Vikberg és mtsai, 2019). Ezzel
szemben, azt tapasztaltuk, hogy az altalunk meg-
vizsgalt 6 hetes edzésprogram leginkabb a fels6
végtagok testosszetételére volt hatassal, mivel eb-
ben a régioban nem csak sovany tomeg novekedés,

de ezzel parhuzamosan szignifikans zsirtomeg
csokkenés is megfigyelhet6. Ez az eredmény adod-
hat az edzés feladatok jellegbdl is, mivel nagyobb
részben fordultak el6 a felsé végtagok izomzatat
igénybe vev6é mozdulatsorok. Tovabba, a 6 hét alatt
a torzs sovany tomege is jelentésen gyarapodott,
mig az als6 végtag sovany tomegében nem tapasz-
taltunk valtozast. Megemlitendé azonban, hogy bar
a valtozas szignifikdnsnak bizonyult a hatasnagysag
vizsgalat alapjan a kiillonbségek jellemzden Kis
meértékiiek voltak. Az is érdekes volt, hogy a torzs
sovany tomegében bar kisebb volt a relativ valtozas,
mint a fels6 végtagokon, nagyobb hatasnagysagot
mutatott. Ez az atlagos valtozas szorasaval magya-
razhato, amely alapjan a valtozas iranya és mértéke
egységesebb volt a tdrzson, mint a felsé végtagokon.
Ez arra is utalhat, hogy a 6 hetes edzésprogram ha-
tasa kiszamithatobb lehet a torzs sovany tomegeé-
ben, mint a fels6 végtagokon.

Az elemzések alapjan megallapithato volt az is,
hogy a rezisztencia edzés hatasanak meértéke kii-
16nb6z6 a zsigeri, valamint a szubkutan zsir eseté-
ben. Mig a szubkutan zsir, minden testtajon szig-
nifikans csokkenést mutatott, addig a zsigeri zsir-
ban nem tortént valtozas a n6knél. Perez-Gomez és
munkatarsai (2013) tapasztalatai alapjan, a rezisz-
tencia edzések hatasara els6sorban a sovany to-
megben varhato jelentés novekedés, mig a zsir-
szazalék alloképességi edzésekkel csokkenthetd
hatékonyabban. Ebbél arra is lehet kovetkeztetni,
hogy a zsigeri zsir lassabban mobilizalédik az ellen-
allason alapul6 edzések soran, mint a szubkutan
zsir. Ugy ttinik tehat, hogy a megvizsgalt 6 hetes
kezd6 CrossFit edzésprogram nem érte el a zsigeri
zsir mobilizacidjahoz sziikséges edzésingert.

A kar maximalis erejét tekintve hasonl6 eredmé-
nyeket kaptunk, mint a korabban emlitett testdssze-
tétel és BMI esetében. A vizsgaltunkban szereplé nék
az atlagos erésségli csoportba tartoztak. Az életkor
szerint szerkesztett normativ tablazat alapjan a
30-34 év kozotti n6k atlaga a dominans kézen
28,9+6,2 kg, mig a nem dominans kézen 27,7+5,9
kg (Wang és mtsai, 2018). Mig a jobb kézen abszolut
és relativ értékekben egyarant szignifikans noveke-
dés volt, addig a bal kézen nem tapasztaltunk ilyen
mértékil novekedést. A gyakorlatok jellegét is figye-
lembe véve (kétoldalti szimmetrikus gyakorlatok),
ezen eredményekre nincs megfelel6 magyarazat. El-
képzelhetd, hogy az edzések soran a résztvevok job-
ban terhelték a dominans oldalt, ez igy okozhatta a
nagyobb mértéki fejlédést azon az oldalon, azonban
meért adatok hianyaban ezt nem tudjuk igazolni.

A figgdleges felugras proba egy jol ismert és el-
terjedt modszer az als6 végtagok robbanékony ere-
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jének a mérésére (McGuigan és mtsai, 2008).
Kezdé vagy fiatal sportolok esetében ez a képesség
szoros kapcsolatban all a maximalis erével, azaz
altaldban az erésebb sportolék jobb teljesitményt
érnek el ezen a préban, mint a kevesebb erével ren-
delkez6 sportolok. Vizsgalatunkban a résztvevék
felugrasi magassaga és a mechanikai mutatok ered-
ményei atlagos, nem sportol6 egyének eredménye-
ihez voltak kozelebb. Sportoloknal, ennél nagyobb
értékek jellemzdk, példaul, néi valogatott kézilabda
és roplabda jatékosoknal Petridis és munkatarsai
(2021) 32,0%2,0 cm, illetve 34,0=3,0 cm felugrasi
magassagrol szamoltak be, mig néi atlétaknal ez az
érték kis mértékben nagyobb (35,5+3,3 cm) (nem
publikalt adatok). N6i CrossFit szabadidé sporto-
16knal Nagy (2021) 25,0+3,5 cm, valamint Palin-
kas és mukatarsai (2021) 29,0=4,8 cm felugrasi
magassagot mértek. Megjegyzendd azonban, hogy
valamennyi megemlitett munkaban a vizsgalatokon
résztvevs sportolok er6képzésben tapasztaltabbak
voltak, igy nem meglepd, hogy kutatasunk résztve-
v6i alacsonyabb teljesitményt értek el.

Kiindulva a fiiggbleges felugras és a maximalis
erd szoros kapcsolatabol, azt feltételeztiik, hogy az
edzésprogram hatasara a résztvevék eré képessége
javulni fog, és kovetkezésképp a fiiggleges felugras
proban elért teljesitményiik is. Ezen feltételezésiin-
ket az eredmények csak részben igazoltak. A fig-
gbleges felugras valtozok kozill a mechanikai
mutatékban (erékifejtés, teljesitmény) emelkedtek
a legjobban az értékek. A 6 hetes edzésprogram
utan a résztvevék nagyobb erdékifejtésre voltak ké-
pesek, tovabba a mechanikai teljesitmény adatok
alapjan a felugras gyorsabb és dinamikusabb lett.
Ugyanakkor, annak ellenére, hogy a felugras me-
chanikai mutato6i novekedtek, a felugras magassaga
nem valtozott. A felugrasi magassagot az eréplato
az impulzusbol szamolja, amely egyenld az erd €s
az er6kifejtés id6tartamanak szorzataval. Az erdki-
fejtés novekedése mellett lathatod volt, hogy csok-
kent annak id6tartama, azaz a felugras kevesebb
ideig tartott, amely igy ellenstlyozta a nagyobb eré-
kifejtést. Ezek a valtozasok igy kozel azonos impul-
zust és ezzel egyiitt hasonld felugrasi magassagot
eredményeztek. Ennek ellenére a mechanikai mu-
tatok eredményei jobb robbanékonysagra utalnak
a CrossFit edzésprogram utan. Ez az eredmény
abbdl a szempontbdl is érdekes, hogy az als6 vég-
tagok sovany tomege nem valtozott az edzésprog-
ram utan. Ez utalhat arra is, hogy a robbané-
konyerd novelése elérheté izomtdmeg novelés nél-
kiil, akar kezd6 sportolok esetében is.

Osszefoglalva, megallapithat6 volt, hogy az 4lta-
lunk megyvizsgalt 6 hetes kezd6 CrossFit edzésprog-

ram kedvezd hatassal volt a testosszetételre, ugyan-
akkor a hatas nagysaga kis mértéku volt €s els6-
sorban a felsé végtagokon volt kifejezettebb. A test-
Osszetételben megfigyelhet6 kis mértékd valto-
zasok mellett a szoritoerében és a fiiggbleges felug-
rasban kozepes és helyenként nagy mértéki nove-
kedés volt lathat6. A viszonylag alacsony terhelést
kezd6 CrossFit edzésprogram novelte a résztvevok
maximalis erejét és legf6képpen az also6 végtagi rob-
banékonysagukat.

Koszonetnyilvanitas
Koszonjiik Farkas Balazsnak, a CrossFit
MayFly tulajdonosdnak és vezetéedzdjének, hogy
lehetdséget és akkreditalt helyszint biztositott a
méréselchez. Tovabba szeretnénk megkdszonni a
sportoloknak, akik énként jelentkeztek és részt
vettek a vizsgdlatolkon.
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