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SZERZOIJOG

Ez az e-kényv a KM Kross Kft-hez tartozik. Minden kép,
informacié, edzésterv a KM Kross Kft. tulajdona!l A
kiadvdany egyetlen részét sem szabad masolni, terjeszteni
vagy tovdbbitani semmilyen formaban a szerzo elézetes
irasbeli engedélye nélkol!

Jogi nyilatkozat

A konyv szerzoje semmilyen felelosséget nem vallal a
kényvben szereplo utasitasok kdvetése kézben
bekovetkezo barmely sérilésért, vagy egészségigyi
problémaért. Mielott barmilyen edzésprogramba bele
kezdene, konzultaljon orvosaval a kockazatokrol!
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BEVEZETO

Amikor egy laikus érdekl6dd el6szér néz meg egy funkciondlis edzdtermet, elészé6r megdébben azon,
hogy szinte az egész terem ires. Se kardié részleg, se gépek, csak riod, dllvany, és kézi silyzék
mindenitt. Mit lehet itt csindlni? Mégis hogyan lehet itt edzeni? Hogy funkciondlis edzés? Az meg
micsoda? Ezek a kérdések motoszkdalnak mindenki fejében, de nagyon kevés a j6 és megbizhaté
informdcié, ami segitené az eligazodast.

Sokan azért nem mernek belevagni, mert félnek attél, hogy csak erds, nagydarab, és kékemény
kinézet emberek fogjdk ket kéril venni, mikézben hatalmas silyokat emelgetnek. Pedig ha meglenne
a batorsaguk, hogy egy alkalom erejéig részt vegyenek egy éran, rajénnének, hogy teljesen hétkéznapi
emberek dolgoznak kériléttuk, és nincs egy olyan gyakorlat sem, ami olyan nyakatekerten nézne ki,
mint az el6zetesen a youtubeon megtekintett videékon volt lathaté.

Azon gondolkodtunk, hogy ha elérhetd lenne egy olyan szabadon letdlthetd jegyzet, amiben leirnank,
mit csindlunk és hogyan dolgozunk, taldn tébben vennék a kedvet és a bdatorsagot a funkciondlis edzés
kiprébalasara. Amikor keresgéltionk, azt lattuk, hogy olyan révid, kézértheté nyelven irédott anyag
sehol sem taldlhaté, ami egy érdekléddé szdmdra téméren dsszefoglalng, mi zajlik pontosan egy
funkciondlis edzéteremben. Mi a dolga egy kezdd tanitvanynak, mit tanitanak a csoportoknak, és
hogyan juttatnak el valakit a teljesen kezdé szinttél a haladéig.

Amikor arrél kérdez minket egy leendd tanitvany, hogy hogyan fogjon hozzd a rendszeres mozgdshoz,
mik azok az alapok, aminek birtokdban magabiztosan fogja teljesiteni az egyre nehezedé edzéseket,
minden egyes alkalommal ugyanazokat a vdlaszokat kell elmondanunk.

Ezt a jegyzetet azért irtuk meg, hogy 6sszegyujtsik benne azokat a tudnivalékat, amivel minden -
hozzdnk betéré és az egészségéért tenni akaré - tanitvanynak meg kellene ismerkednie, miel6tt
becsatlakozna valamelyik csoportunkba.

A jegyzetbol megtudhatod:

=) P ©

Mi az a CFCFit program? Miért érdemes a programba belevagni? Hogyan segithetink elérni a

céljaidat?
AV fi E
. . ? =

Mi a fittség fogalma? Miért jé kozosségben edzeni? Hogy néz ki egy kezdd
edzésprogram?

[ 4 2,
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Mi egy 4j tanitvdny feladata? Hogyan kezdd el? Hogyan lehet a jegyzet megismerése

utdn tovdbblépni?

REMELJUK, HOGY FELKELTETTUK AZ
ERDEKLODESED. VAGJUNK HAT BELE!
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BEMUTATKOZAS

2015-ben alapitottuk a termet, akkor még KovacsMiGhely néven. A név azéta tébbszér is vdltozott, dm a
hitvallasunk, és a benne zajlé munka ugyanaz maradt. 2015-ben végre elérkezettnek lattuk az idét arra, hogy
amit kordbban egy fitness terem csoportos érdin valésitottunk meg, Uj szintre emelve egy egész edzdterem
céljanak tizziink ki. Mivel az érdk annyira tele voltak, hogy egyszeriien nem tudtunk madr Gj tanitvdnyokat
fogadni - nem volt ritka a 150m2-en az 50 f6(!) sem - az ésszer’ tovdbblépés a sajat terem alapitdsa volt.

v KOvVACS c F
oL WOHELY CrossFit Corvinus .

A tanitvanyainkkal rendszeresen konzultéltunk arrél, hogy vajon miben vagyunk mdsok,
mint a tébbiek. Mi killonbéztet meg benniinket a sok hasonlé edzéteremtsl. Erdekes
médon nem azt a valaszt kaptuk elsé helyen, amire szamitottunk. Edzéként persze mas
fejjel gondolkodik az ember, ezért is volt meglepé a visszajelzés.

Ha ki kellene emelnink négy olyan teriletet, amiben a tanitvanyaink szerint
kiUlonboézink a tobbi edzéteremtdl, akkor ez lenne a Toplista:

| .+ favelem

| Egyéni *‘?’n
1 : minae
tanitVé“Y“Gk

Legyen sz6 kis-vagy nagycsoportos edzésrol, mindenkivel
egyénileg foglalkozunk még akkor is, ha elvileg k6z6s a
program. Mindenkinek egyénre szabjuk a napi programot,
mindenkirdl tudjuk, hogy milyen specidlis problémaval
kiUszkodik, és ha kell, akkor alternativ feladatokat adunk. Latjuk,
ha valakinek rossz napja van és nem tud kell6képp fékuszdlni, és
azt is, ha a feladat kézben kell egy kis batoritas. Azt is tudjuk,
hogy ki az, akit nem szabad egy kemény edzésen zavarni az
6sszpontositasban, és azt is, hogy ki mekkora sily mozgatasdra
képes, mik a hatdrai és minden egyes hibat addig javitunk
tirelmesen, amig meg nem szinik. Ha kell, akkor hénapokig
tartva. Igy egy tanitvany a csoportos éran ugy fogja magat
érezni, mintha nem is csoportban, hanem személyi edzovel
dolgozna.
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BEMUTATKOZAS

Az edz6teremben mindenki egyenl6. Mindegy miben hiszel, mi a vallasod,
és a borszined, a lapos Foldben hiszel, vagy fizikabél doktordltal. Amint
edzéruhat oltesz, sportoléva vdlsz, és onnantél kezdve az edzésen nyujtott
hozzadllasod és teljesitményed alapjan fogunk megitélni.

Mint a Brian Eletében, mindannyian kilonb6z6ek vagyunk, de a teremben
sportolok. Ez az azonos bandsméd teszi lehetové, hogy a k6zésségink
sokszini és befogadé legyen. Mindegy, hogy valaki kezdé, vagy haladé,
vékony, vagy tulsilyos. Ha keményen kizd, meg fogja kapni a rengeteg

) pozitiv, tdmogaté visszajelzést a teljes kézosségtol.

Igy lesz a végén egy olyan csoport, ahol a harom gyerekes csaladanya, az
elhizott, teljesen kezdé irodista, egy nyugdij elott allé rendér, és egy
egyetemista versenyzé egyiitt dolgozik, tdmogatja egymast, mert ugyan
kilonboézéek, de a céljuk éppen megegyezik - tilélni a 60 percet... ©

! etéség az
Leh o

‘\ &lethosszig @
|

A teljes programunkat - legyen szé6 barmelyik érankrél - ugy
épitjuk fel, hogy a tanitvanyaink képesek legyenek akar 80 évesen is
fekvétamaszozni, huzédzkodni. El tudjdak cipelni a bevasdrlé
szatyraikat akar a 10. emeletre, és ha kell, fiatalosan és firgén
rajtolhassanak ra a BKV jaratain az éppen meguiresedett Glohelyekre -
csak hogy utana egybél atadhassak egy jobban raszorulénak.

A programunk gerincét ezért elsdsorban az egészség és a fittség
megtartasdanak szenteljik, betartva a sérilések minimadlisra szoritasat.
Akkor érezziik, hogy j6 munkat végeztiink, ha a tanitvanyaink
fajdalom nélkdl, jél, és helyesen mozognak, és folyamatosan 4j és uj
célokat valésitanak meg.

Mert az élethosszig tarté mozgashoz is szikségesek a kitiz6tt célok. A
terminkben lehetéség van rd, hogy a tanitvdanyok a teljesen kezdorol
fokozatosan eljussanak a lehetd legmagasabb szintig, és még tovabb -
ez csak a motivaciéjukon, és a rendelkezésre allé idejikon mulik.




BEMUTATKOZAS
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Keveset beszélink réla, de az 6sszetarté, sokszini kozosség
egyik legnagyobb elénye, hogy ha egy tagjanak segitségre lenne sziksége,
a kézésség tagjain belil szinte biztos, hogy taldl valakit, aki éppen azon a
terileten dolgozik. Egy nagy k6z6sségen belil szinte minden foglakozas
képviselteti magat, mi pedig segitink a kapcsolatépitésben a
sportrendezvényeinken, k6z6sségépitd eseményeinken keresztil. Ez
kifejezetten jél jon, ha valakinek éppen példaul gyégytornaszra, vagy
masszorre lenne helyben szilksége. Ha hozzank j6ssz edzeni, hidd el, j6
helyen leszel!
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MI AZ A CFCFit? ©

A CFCFit program célja

Amikor a kiilonb6z6 sportagakat hasonlitjuk
Sssze, vagy a szabadidés sportok kérében
nézink szét, azt lathatjuk, hogy bar nagyon
kilonboznek egymdstél, mégis
ugyanarra az alapra épiilnek - az emberi
mozgdsra. Es mint minden, amit
vizsgdlunk, lebonthaté az alapelemek szintjére,
Ugy a megszamldlhatatlanul sok
sportmozgas is lebonthaté par alapvetsé emberi
mozdulatra.

GED GED G Gl I GIih GIh GIh GIih GIh Il G GEED G e GED GED Gl Gl IO GIh GIih GIih GIh Il Gl G G ==
Mi ezeket az alapelemeket keressik és tanitjuk @
meg, mert a célunk nem az, hogy *
mindenkibdl kiemelkedé futét, jégkorongozét, /
vagy focistat faragjunk, hanem az,

amiknek birtokaban a tanitvanyaink
- ha éppen ugy tartja kedvik - barmilyen sport

irdnydba tovdbb tudnak Iépni. I I I

hogy eléggé megerésitsik azokat az alapokat, “#

& — /,
Mozgdsmintdk, alap mozgasok

Qo
4 !1 \

Mindennapi mozgdsok, aktiv idétsltés

Ha rendelkezel a kell6 alappal, és a mozgasmiveltséged
eléggé széles, akkor barmilyen egyéb szabadidés, -vagy
sporttevékenységben meg fogod dllni a helyed!

Versenysport

IZI:Ef
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MI AZ A CFCFit? ©

Képzeld el, hogy a tengerszinten élsz, és el szeretnél jutni egy magas
hegyre. A tengerszint jelképezi a jelenlegi fizikumod, és a mozgassal
kapcsolatos tudasod. Ha egybél kivalasztasz magadnak egy sportdagat, és
abban térekszel a minél magasabb szint elérésére, akkor az pont olyan,
mintha a tenger melldl indulndal meghéditani a csicsot.

A CFCFit program ezt az utat roviditi le azzal, hogy eljuttat téged az
alaptdaborba, ami jelentésen magasabban helyezkedik el, mint a
tengerszint. Innen mar te magad dontod el, hogy melyik hegyet

mdszod meg - mindegyik elérheté kézelségben lesz szamodra.

IZI:Ef
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MI AZ A CFCFit? ©

A program helye a betegség - egészség kontinuumban

Az aldbbi dbran lathaté az egészségrél alkotott elképzelésink. Az elmdlt
évtizedekben jelentdsen vaéltozott az egészség definiciéja. Mar nem csak a betegség
hianyaként fogalmazzuk meg, hanem kiilonb6z6 mérészamok és értékek alapjan
helyezik el azt egy koordinata rendszerben. A mi célunk mindenkit a lehetd
legmagasabb szintig eljuttatni mind a x, mind az y tengely mentén.

szocidlis élet

szabadid$ eltsltésének
a mindsége
fizikai aktivitds mennyisége
mentdlis egészség
alvasmennyiség

depresszié

testzsir
vérnyomds
nyugalmi pulzus
izomtémeg
vércukorszint

koleszterin

A CFCFit program elsédleges célja a tanitvdanyok x tengely mentén valé elémozditdsa, de a
tapasztalatunk altaldban az, hogy ezzel parhuzamosan a tébbség az y tengely mentén is
feljebb keril. A két vdltozé folyamatos kélcsonhatdasban dll egymassal. A rendszeres mozgas
hatdsdra javul a kézérzetink és a szocidlis életink, és ami taldn a legfontosabb:

A sport az életink egyetlen terilete, ahol a befektetett munka

egyenes aranyban dll a sikerélménnyel. Ha kitarté vagy,
meglesz a gyimélcse! Eppen ezért sokunknak lehet kapaszkodé
a sport akkor is, amikor koérilottink 6sszeomlani latszik minden.
A sport segit egyben maradni a legnehezebb idoszakokban,
hogy a segitségével legyurjink minden akadalyt.

IZI:;f
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MIT TEGYEL, HA CSATLAKOZNI (}
AKARSZ HOZZANK?

Mi az a 7 lépés, amin végig kell menned, ha teljes jogu tagja
akarsz lenni a kézésséginknek?

@ CELOK

Mindenkit mds motivdl. Van, aki fogyni akar, mds megcsindlni az elsé
hozédzkodasdt, megint masok pedig csak formdban akarjéak tartani magukat. Egy
biztos: motivdcié és célok nélkiil nem érdemes bele vagnod. Képzeld azt, hogy a
kezdeti motivdcié a szikra, amit a mi feladatunk ldngra lobbantani és kézésen
tapldlni!

@ NINCS PIROS ZASZLO!

A programba csak akkor vaghatsz bele, ha nincs semmilyen mozgdsszervi, vagy
egyéb krénikus megbetegedésed, és nem kiiszkédsz folyamatos fajdalmakkal. Ha
ezeket a jeleket figyelmen kivil hagyod, azzal csak magadnak drtasz. Ha piros
zaszlét kaptal, mindenképp konzultélj szakemberrel! Az 6 feladata eldénteni, hogy
milyen szabdlyok figyelembevételével vehetsz részt a programunkban, vagy mit
kell tenned, hogy zéld zaszlét kapj.

@ KAPCSOLATFELVETEL

Telefonon, személyesen, vagy emailben jelezd a részvételi szandékod. Ha olyan
kérdésed van, amire nem kapsz azonnal vélaszt, akkor a szakmai vezeténél fogsz
kikotni, aki segit majd eligazodni. Minden esetben igyekszink a leheto
leghamarabb visszajelezni.

@ REGISZTRACIO A RECEPCION AZ ADATLAPOK

KITOLTESEVEL

Ha mar eljutottal az edzéteremhez, megtetted a legnehezebb lépést!

A regisztrdaciéval elindul egy automatikus folyamat, aminek készénhetéen mar
menni fog minden szépen a maga Gtjan, és aminek a végén minden korabbi
kétséged eloszlik. A recepcién minden tovabbi teendével megimertetnek, az

Gtoltozést kovetden pedig a teremben mdr az edzék feladata a tanitvanyokkal

valé kapcsolat felvétele.

ELSO ORA ELOTTI KONZULTACIO AZ ORATARTO
EDZOVEL

Minden 4j tanitvannyal véltunk par mondatot az elsé edzés megkezdése elétt,
ahol feltesszik azokat az alapvets kérdéseket, amiknek birtokaban mér az
elejétdl fogva megadhatjuk az egyéni banasmédot. Rendelkezik e az illeté
sportmdlttal, volt e kordbban sérilése, van e valami fenndllé problémdja, ami
miatt egyes feladatokra kiemelten kell figyelni, 16 munkat végez e stb. Eppen
ezért az elsé edzés el6tt érdemes valamivel kordabban érkezni, hogy ezeken a
folyamatokon végig mehessink.

III:E?
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MI AZ A CFCFit? ©

@ RESZVETEL AZ ELSO ORAN

Az edzés 55 perce alatt mindenkivel azonos mértékben foglalkozunk, ém az elsé
éran az Uj tanitvanyoknak mindig kilon figyelmet szentelink. Nagyon fontos
ugyanis, hogy minél alaposabban megfigyelhessik a mozgdsod minéségét, hogy
a lehetd legjobb visszajelzést adhassunk az elsé alkalom utdn. Ez azért kiemelt
jelentéségi, hogy még véletleniil se kezdjink el rossz alapokra épitkezni. Az
alapvetd hibdkat mar ez elején ki kell szirni, hogy a tovabbiakban
foglalkozhassunk a kijavitasukkal.

@ VISSZAJELZESEK

Az edzést kévetoen mindig részletes visszajelzést szoktunk adni a
tanitvdnyoknak. Mit tapasztaltunk az elsé alkalom alatt, mit figyeltink meg, és
mi a javaslatunk a tovdbbi edzésekkel kapcsolatban. Ha pedig mindezeken tul
jutottal, akkor:

'~
[ 4 ‘ .
-
- -
Yl T
Udvozlink a CFCFit

csapataban!

l:lj;,f
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A CFCFit fokozatai ()

A CFCFit program fokozatai

A programunkat Ggy épitettiik fel, hogy abba bdrki be tudjon csatlakozni
sportmulttdl és fizikumtél figgetleniil. A hdrom {6 ératipust az elmult évek
tapasztalatai és a vendégek visszajelzései alapjan dolgoztuk ki.

Alaperéd fejlesztés

Torzserd fejlesztés

Robbanékonysdg
fejlesztés

Metabolikus
kondiciondlds

Funkciondlis
PP
erosités

Barbell (rod)

Olimpiai
sulyemelés

Eréemelés

Specidlis
gimnasztika

KEZDO® KOZEPHALADO

/HALADO HALADO

Nehézségi szint

Ha éppen nincs Start csoport, ahova jelentkezni tudsz,
az sem gond! Csatlakozz be barmelyik haladébb
érankra, ahol par hét alatt meg fogod tanulni az
alapokat, és ki tudja: talan még motivalni is fog a

csapat, ha latod, hova lehet ndlunk eljutni. &

IZI:Ef
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A CFCFit fokozatai ()

CFC Start

A CFC Start érat elsésorban azoknak szanjuk, akik még nem jdartak ilyen jellegi
edzoteremben, és nem ismerik azokat az alapgyakorlatokat, amik egy sportolé alapveto
mozgaskincsét alkotjak. Nem szamit, hogy hdny éve sportolsz és hany km futémdlt van
mogotted. Ha nincs meg az alapvetd tuddsod a feladatok helyes kivitelezését illetéen, a start

éraval kell kezdened.

A 8 hetes ciklusokban indulé kezdé csoportjainkban minden 4j tanitvanyunk megismerkedhet
azokkal az alap mozdulatokkal, amikre a nehezebb, bonyolultabb mozgasokat is haszndlé
érdink épilnek. Ebbol a jegyzetbdl az is megtudhatod, hogy mit oktatunk, és abban is a
segitségedre lesz, hogy eldéntsd, te milyen szinten dllsz.

A CFC Start program legfébb célja tehat a tanitds, és a helyes mozgdsok begyakorldsa,
mdsodsorban pedig egy olyan erdalap lefektetésének a megkezdése, ami ahhoz szikséges,
hogy késébb magabiztosan tovabb lehessen lépni a tébbi képesség kiépitésének az iranyaba,
mint a gyorsasdg, robbanékonysag, Ggyesség.

(d
N\

CFC Functional

Nagyon hosszu ideig a hdrom {6 ératipusunk egymadsra épilt és fokozatosan nehezedett,
mert a végso cél a Cross érakon valé helytdllas volt, dm az elmilt években a vendégeink
visszajelzései alapjan kénytelenek voltunk valtoztatni ezen a gyakorlaton és némileg
médositottuk a hierarchiat.

A Start program teljesitése utan a feladatok bonyolultsagat tekintve a Functional valéban
kénnyebb, mint a CFC Cross. De a legfébb kiillonbség a két szint kézétt immér nem az
edzés nehézsége, hanem az ott hasznalt edzésmédszerekben és feladatokban van. A

Functional program az egészségmegorzésre és a maximumot a minimummal valé elérésre

koncentrdl, vagyis a leheté legnagyobb fejlédést a lehets legkisebb kockazat mellett éri el.

A CFC Functional program tekintheté a klasszikus funkciondlis edzésnek, amit azoknak
érdemes valasztani, akik csak heti 1-2 alkalommal tudnak sportolni, és nem vonzza 6ket a
nagy sulyos munka, vagy az olimpiai silyemelés és kevésbé szeretik az eredmények
hajszolasat. Vagyis a f6 céljuk az egészségmegorzés.

IZI:Ef
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A CFCFit fokozatai ()

CFC CROSS

Mint azt fent leirtuk, a CFC Cross ugyanugy kézéphaladéknak, és haladéknak szdnt
edzésprogram, mint a Functional. Mindkettd alkalmas a fizikum fejlesztésére, de a CFC Cross
all kézelebb a CrossFit szemléletmédhoz. Kézendllas, gyurizés, olimpiai emelések és
eréemelés - ezek képezik a CFC Cross alapjait.

A program f6 célja a sokoldali képzés, és a kilonféle kondiciondlis képességek parhuzamos
fejlesztése. A CFC Cross programban az elvart mozgaskincs igen nagy, igy a rengeteg mozgds
elsajatitasdhoz sok idé és turelem kell. De ha valaki a hosszi gyakorlassal teli hénapokat
kovetden kellé mélységig elsajatitotta a gyakorlatokat, igazdn élvezni fogja a nehéz,
sokoldaltan felépitett edzéseket.

A CFC Program hierarchigja

(
\i=

CFC Cross

CFC Functiondl

III:Ef
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Roviditések és egyéb (}

érthetetlen kifejezések

CrossFit - Magyar szétar

Amikor rapillantasz egy edzéstervre, el6szér az a benyomasod tamadhat, hogy ez
csakis valamilyen 8si hieroglif irdas lehet. Mi mas magyardazna az érthetetlen
roviditéseket és furcsa neveket. Ne aggédj! Elsére tényleg sok angol kifejezéssel és
roviditéssel fogsz taldlkozni, amikor az edzéd megtartja a tablandl az eligazitdst, de

pdr hét elteltével mar almodbél felkelve is tudni fogod, mi az a SDLHP -

Hogy segitsiink értelmezni a killonb6zd gyakorlatokat és egyéb kifejezéseket,
ésszedllitottunk egy kis szétdr félét a leggyakoribb szavakkal és azok jelentésével.

WOD
l. DL 5x5

Il. AMRAP 12min
5 HSPU

10 WB

15 DB Thrutser

IZI:Ef
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Roviditések és egyéb (}

érthetetlen kifejezések

« Air squat - guggolds sajat testsullyal, vagyis extra soly
nélkol

« AMRAP - As Many Rounds/Repetitions As Possible,
azaz amennyi ismétlés/kor csak belefér a megadott
idon belul

« BB - Barbell, azaz rud

« Box Jump - Dobozra ugras

« BP - Bench Press, azaz fekvenyomas

« BS - Back Squat, azaz tarkén guggolas

. Cl, CI&J - Clean, Clean and Jerk, azaz mellre vétel és
mellre vétel Iokéssel fej folé

« DB - Dumbbell, azaz kézi sulyzé

« DL - Deadlift azaz felhuzas

« EMOM - Each Movement On the Minute, azaz a
megadott feladatokat percenként kell végrehajtani

« EMOT - Each Movemement On The..., azaz a megadott
feladatokat az elort x percenként kell végrehajtani

« FRT - For Time, azaz idore kell egy feladatot
végrehajtani

 FS - Front Squat, azaz elél guggolas

« Goblet Squat - Guggolas kettlebellt elél tartva

« GTO - Ground To Overhead, azaz egy suly foldrol fej
folé juttatasa tetszoleges technikaval

CFL



Roviditések és egyéb (}

érthetetlen kifejezések

« Hand release pushup - Talajelengedds fekvotamasz

« HSPU - Handstand Pushup, azaz kézallasos nyomas

« K2E - Knees to Elbows, azaz figgeszkedésben térd
konyokhoz érintése

« KB - Kettlebell

« MU - Muscle Up, azaz orszem huzédzkodas

« OH - Overhead, azaz sulyt fej folott tartva

o Pistol - Egylabas guggolas

 Press, Pushpress, Pushjerk - nyomas, lablékéses
nyomads és lokés fej folé

« Pullup - Hozédzkodas

« Pushup - Fekvotamasz

e RFT - x Round For Time, azaz x kor idore

« Snatch - Szakitas

« STOH - Shoulder to Overhead, azaz egy suly valitél
tetszoleges technikaval valé fej folé juttatdasa

« SU, DU - Single/Double Under, azaz sima
ugrokotelezés, vagy duplatekerés

« T2B - Toe to Bar, azaz figgeszkedésben labemelés a
rudig

« Thruster - Sullyal elél guggolasos fej folé 16kés

« Time cap - szintido

« WB - Wall Ball, azaz medicinlabda I6kés falhoz

« WL - Walking Lounges, azaz kitoréses séta

« WOD - Workout Of the Day, azaz a nap edzése

Elj;,f
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START! O

Start - mit tanitunk?

Réviden bemutatjuk azokat a f6 mozgdsokat, amiknek az elsajatitdsara épil a
start programunk. A Functional és Cross éraunkon mar feltételezzilk ezeknek a
tudasat, igy ha a felsorolasban tébb olyan gyakorlattal is taldalkozol, ami
szdmodra ismeretlen, akkor meg is van, hol kell kezdened.

Ha pedig mar korabban megtanultad ezeket, akkor batran bele vaghatsz a
haladé programba is. Ne feledd! Nem a fizikum hatdrozza meg, hogy valaki
kezdd, vagy haladé e, hanem a feladatok kell6 ismerete.

Az alapmozgasok hetes felosztasa

CFL 1. Csoport 2, Csoport 3. Csoport
Vlzsntltes Fekvétdmasz Floor press kézi
nyomdsok sullyal
Figgdleges Katonai Fej folé
nyomdsok nyomds nyomds riddal
Vizszintes Gyiris Kézi silyzés
hizésok mélyevezés evezés
Figgdleges Statikus Huzédzkodds
hiozasok fuggés rudon gumiszalaggal

Alsétest hozdsok Felhizds Felhizds
kettlebellel rdddal
Alsétest Guggolas Tarkén
nyomdasok kettlebellel guggolds

Térdbehuzas

Torzserd
Plank TRX-en

fejlesztés

Ha a fenti gyakorlatokat megtanulod, biztos
lehetsz abban, hogy barmilyen irdnyba tovabb
Iéphetsz - sikered lesz.

IZI:Ef
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A Legnagyobb titok {3}

!f

T0P

Hogyan oldjatok
meg egy teljesen
kezdd

felzarkéztatasat?

Miért nem kell attol
tartanom, hogy tul

nehéz feladatot
kapok?

Hogy tud egy
. .s O teljesen kezdo és
Vajon miért nem (@) J h
egy haladé
kell tartanom az .
tanitvany

elso edzéstol?

ugyanazon az
edzésen részt venni?

tudjatok az
elére megirt

edzést teljesen
szeméyre
szabni?

ot
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A Legnagyobb titok (3}

Mi a Titok?

Y

A skalazas!

A feladatok megfelel6 fel-vagy leskdlazasdval minden egyes tanitvany
teljesen személyre szabott programot kaphat, és Ggy fogja érezni magat,
mintha személyi edzovel dolgozna. Nem kell hat megijedned az edzéstol!

Biztos lehetsz benne, hogy csak olyan feladatot adunk, amit teljesiteni
tudsz.

Guggolas sajat Guggolas Elol guggolas

testsillyal \_7kettlebellel \_> riddal

WOD "Angie" WOD "Angie" WOD "Angie"
S kor S kor
100 HUoz6dzkodas 20 TRX evezés 10 TRX evezés
100 Fekvotamasz 20 Térdelo fekvoe 10 Fél térdelo fekvo
100 FelUlés 20 FelUlés 10 Hasprés
100 Guggolas 20 Guggolas 10 Guggolas

I-h-lll—~1 i

of d

III:Ef
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A Legnagyobb titok ()

Még egy példa a (re)Start program 9.
napjabol

™ g

wd

»

Metabolikus blokk Metabolikus blokk Metabolikus blokk

'"Transformer’ '"Transformer’
'Transformer’

21-21,15-15,9-9 21-21,15-15,9-9
Guggolas Goblet guggolas 21-21,15-15,9-9
Térdbehuzas haton Térdbehuzas El6l guggolds ruddal
fekve figgeszkedve K2E
utdna egybdl utana egybol utana egybol
5 kor 5 koér 5 kor
9 Guggolas 9 Goblet guggolds 9 Elél guggolas ruddal
9 Térdbehuzas haton 9 Térdbehovzas 9 K2E
fekve figgeszkedve

IZI:Ef
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Az elso lépés ()

Ha tetszett, amit olvastal, csatlakozz!
Vedd fel velink a kapcsolatot!

www.cfcfit.hu
info@crossfitcorvinus.hu

HA PEDIG TUDNI SZERETNED, HOGYAN

NEZ KI EGY EDZESPROGRAMUNK,
‘ WN:JoY 44 >
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Metabolikus blokk

'"Tabata'
8 kor (20-10)

Guggolas
Bolcso tartas




Metabolikus blokk

8p Amennyi belefér

S Fekvotamasz

5 Guggolas

30 Terpesz-zar szokdelés
10 Fekvotamasz

10 Guggolas

30 Terpesz-zar szokdelés
15 Fekvotamasz

15 Guggolas

30 Terpesz-zar szokdelés
stb...




Metabolikus blokk

6p Amennyi belefér

S Guggolas

10 Terpesz-zar szokdelés
10 Guggolas

20 Terpesz-zar szdkdelés
15 Guggolas

30 Terpesz-zar szokdelés
20 Guggolas

40 Terpesz-zar szokdelés
stb...




Metabolikus blokk

Percenként 24 percig

1.perc - 8-12 Goblet
guggolas

2.perc - 12 TRX Evezés

3.perc - 8-12
Fekvotamasz

4.perc - 30 Terpesz-zar
szokdelés

S.perc - 8-12 Kettlebell
felhuzas

6.perc - 6-8 Burpee




Metabolikus blokk

4 ksr (40-20)

Dobozra lépés
Burpee tarcsara

szokdeléssel
TRX W delta

Plank




Metabolikus blokk

I. Amennyi belefér 3p

Evezés C2 padon
Il. Amennyi belefér 3p
'Rikiki' o/

Fekvotamasz
Guggolas

( Amennyi fekvét vdllalsz egy kérben,
guggoldsbél dupla annyit kell
végezned. Pl 6 fekvo esetén 12
guggoldas van kéronként)

lll. Amennyi belefér 3p

83 Kereszt felulés




Metabolikus blokk

'A Brémai Muzsikusok'

A négy blokk idore

Szamar
30 Tdarcsara szokdelés
10 Tarcsas szakitas

Kutya

30 Tarcsara szokdelés
10 Tarcsas szakitas

20 Guggolasbél felugras

Cica

30 Tarcsara szokdelés
10 Tarcsas szakitas

20 Guggolasbél felugras
20 Térdbehuzas Glve

Kakas

30 Tarcsdara szokdelés

10 Tarcsas szakitas

20 Guggolasbél felugras

20 Térdbehuzas tlve
.f10 Burpee




Metabolikus blokk

'Super Mario World'
(Amennyi belefér 16p)

Guggolas
Fekvotamasz
FelGlés

Swing

Kitorés sullyal
TRX Mélyevezés
Burpee
Burpee®

Elsé kér mindenbdl 10 (normal mode)
Masodik kor mindenbdl 15 (medium mode)

Harmadik kér mindenbdl 25 (hard mode)
Bénusz kér mindenbol 9

Bowser legyozése: elsé kérben +5,
asodikban +10, harmadikban +15 burpee




Metabolikus blokk

"Transformer'

21-21,15-15,9-9
Goblet guggolas
Térdbehuzas figgeszkedve

uvtana egybol

5 kor
9 Goblet guggolas
9 Térdbehuzas
foggeszkedve

N




Metabolikus blokk
'300'

Fekvotamasz
Guggolas
FelGlés
Swing

3 kor, koronként 100 ismétléssel.
Minden kér utdan 1 perc pihendvel.

A négy feladatbél tetszoleges
sorrendben legyen meg a 100-100
ismétlés. Amint megvan a 100, jon
a pihend. (P1 10 fekvé, 50
guggolds, 20 felGlés, 20 swing. A
madsodikban pl. 10 fekvo és 90
guggolds stb.)




Metabolikus blokk

Amennyi belefér 15p

'Advent december 7.'

7 kor
7 Fekvotamasz
7 Burpee

3 perc piheno

A maradék idében
2-2,4-4,6-6...stb
Szakitas kézi sullyal
Kitorés hatra sullyal

F,
325 Olal




Metabolikus blokk

'Advent december 9.'

Amennyi belefér 9p

9-9,18-18,27-27.....stb
Labemelés

Térdbehuzas
Kereszt feltlés




Metabolikus blokk
'Advent december 14.'

3x2 percig

Minden 2. percben 14 burpee, az
idé maradék részében pedig max.
guggolas.

2 perc pihend

3x2 percig

Minden 2. percben 28 Kitérés
hatra kettlebellel, a maradék

idoben max. labemelés
figgeszkedve.




Metabolikus blokk

'Advent december 16.'

3 kor idore

16 Swing

16 Fekvotamasz

16 High pull kettlebell
16 Kereszt felilés

16 Goblet guggolas
16 Hasprés




Metabolikus blokk

'Advent december 21.'
21-21,14-14,7-7,14-14,21-21

Elél guggolas
Labemelés figgeszkedve







Ajanlataink ()

Ha otthon szeretnél edzeni
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Intenziv edzésprogram férfiaknak! |y

EROSITO EDZESTHW EHUS"U EBZESTEH\’ EROSITO EDZESTERV
'\ @ 7 ‘ : E 5 hét

SIILVME LENYHEZ SOLYMELLENYHEZ SOLYMELLENYHEZ
e I SZIIII 9 Szint 1. Szint

hasznald az XTP100 kupon kédot a

www.xtrain.hu oldalon és vasarolj -1000ft
kedvezménnyel otthon végezheto
edzésprogramokat!

WWW.XTRAIN.HU
WWW.CFCFIT.HU
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