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A CrossFit mint lehet6ség a katonai
kiképzésben
CrossFit as a Possibility in Military Training

Absztrakt

A katonak fizikai felkészitése fontos tényezd a szolgalatuk sikeres ellatdsa érdekében.
A modern hadseregekben egyre nagyobb hangstulyt kap a funkcionalis edzés, amely
nem csupan az izomerét vagy az alloképességet fejleszti, hanem olyan mozgasforma-
kat is, amelyek kozvetleniil alkalmazhatdk a katonai miiveletek sordn. A tanulmany
a CrossFit mint funkcionalis, magas intenzitasu edzésmddszer alkalmazhatdsagat
vizsgalja a katonai testnevelés és kiképzés kontextusaban. Bemutatom a CrossFit
Jjellemzéit, a mozgasformak katonai megfeleléit, valamint kiilbnb6z6 orszagok fizikai
felmérési rendszereit, amelyek egyre inkabb a funkcionalis gyakorlatokra helyezik
a hangsulyt. Ezek alapjan feltételezhets, hogy a CrossFit edzésmddszer hatékonyan
beépitheté a katonai kiképzési rendszerbe, elésegitve a katonak sokoldald, szolgalatra
optimalizalt fizikai teljesit6képességének fejlesztését.

Kulcsszavak: CrossFit, magas intenzitasu edzés, funkcionalis edzés, fizikai felkészités,
mozgasformak felépitése

Abstract

The physical preparation of soldiers is a crucial factor in ensuring the successful exe-
cution of their duties. In modern armies, increasing emphasis is placed on functional
training, which not only develops muscular strength or endurance but also includes
movement patterns that can be directly applied during military operations. This study
examines the applicability of CrossFit, as a functional, high-intensity training method,
in the context of military physical education and training. It presents the key characte-
ristics of CrossFit, the military equivalents of its movement patterns, and the physical
assessment systems of various countries, which are increasingly focused on functional
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exercises. Based on these observations, it can be assumed that the CrossFit training
method can be effectively integrated into military training systems, contributing to
the development of soldiers’ versatile and service-optimised physical performance.

Keywords: CrossFit, high-intensity training, functional training, physical preparation,
structure of movement patterns

Bevezetés

A katonak fizikai felkészitése minden kiképzés, feladat, szolgalat alapjat adja, hiszen
ha a katona nem képes a szdmara meghatarozott feladatot sajat testi korlatai miatt
ellatni, nemcsak sajat magat, hanem alegységét is veszélyeztetheti. Hogy a katonak
a szolgalathoz, feladathoz szlikséges képességekkel — és itt a cikk lényegébdl faka-
ddn a testi képességeire dsszpontositva — rendelkezzenek, az a felkészitok, kiképzék
és testnevel§ tisztek feladata. A Magyar Honvédség katonai testnevelés kiképzés és
sportbajnoksdgok szabalyzata igy fogalmazza meg:

»A katonak fizikai felkészitésének elsédleges célja, hogy a katonak rendelkezzenek azzal
a fizikai teljesit6képességgel (fizikai allapottal), amely a korszer( harc eredményes meg-
vivasahoz, tovabba a szolgalattal jaro szellemi és fizikai megterhelés egészségkarosodas
nélkili elviseléséhez és kompenzaciodjahoz sziikséges. Masodlagos cél, hogy a katonak
sajatitsak el a katonai feladatok eredményes végrehajtasahoz sziikséges mozgasok
helyes technikajat, és ezen technikak harcaszati szituaciokban torténé alkalmazasahoz
sziikséges képességeket.”

Ezért fontos, hogy ugy készitsiik fel a katonakat, hogy a valtozé kériilmények kozott
is képesek legyenek ugyanarra a teljesitményre. A katonai testnevelés kiképzés és
a katondk napi életében megjelend sportfoglalkozasok tartalma nemcsak arrol kell
sz6ljon, hogy az éves fizikai dllapotfelmérés mozgasformaira felkésziiljenek, hanem
a szabdlyzatban megfogalmazott cél és sajat testi képességeik Osszessége fejlesztésének
érdekét is kell hogy szolgélja. Azért emelem ki a képességek 6sszességét, mert akkor
tudunk hatékonyak és sokoldaltiak lenni, ha nem csak az a cél, hogy egy mozgasfor-
maban fejlédjiink. A funkcionalis edzések esszencidjat az adja, hogy teljességében kell
a mozgas biomechanikajat vizsgalni, és azt, hogy mit szeretnénk az edzéssel elérni.
A CrossFit nagy intenzitasu, funkcionalis edzésforma, amely 6tvozi a sulyemelés,
a gimnasztika és az alloképességi gyakorlatok elemeit. Célja, hogy a teljes fizikai
fittséget fejlessze, az er6t, a gyorsasagot, az alloképességet, a hajlékonysagot és
a koordinaciot. Ezek alapjan tartom érdemesnek a katonai testnevelés kiképzéseket
a funkcionalis edzés tartalmaval megtolteni.?

2 Magyar Honvédség 2021: 9.
®  PALINKAS et al. 2019: 2.
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A mozgasformak felépitése

Ahhoz, hogy megfeleld fizikai felkészitést biztosithassunk a katondk szamara, ismer-
nink kell, hogy mire akarjuk &ket felkésziteni, vagyis melyek azok a mozgasformak,
amelyeket készségszinten el kell sajatitaniuk, és azokat hogyan lehet fejleszteni. Ehhez
fontos megismerni az ember alapképességeit, annak rendszerét. A személyiséget alkotd
alapképességeket harom nagy csoportba oszthatjuk: kognitiv, pszichomotorikus és
kommunikativ. A kognitiv csoportba tartoznak a pszichikus és pszichofiziolégiai funk-
ciok. A kommunikativ csoportba tartozd képességek segitségével személyek kdzotti
kapcsolat jon létre. A pszichomotorikus csoportba tartoznak azok a tulajdonsagok,
amelyek az ember mozgasanak alapjaul szolgalnak (1. tablazat).

1. tablazat: A személyiséget alkoto alapképességek rendszere

A személyiséget alkoto alapképességek
Kognitiv Pszichomotorikus Kommunikativ
Kondicionalis Koordinacios
Erzékelés
Eszlelés Kinesztézis
Figyelem Eré Egyensuly Beszéd
Emlékezés Gyorsasag Ritmus Olvasas
Képzelet Alloképesség Gyorsasagi koordinacié fras
Gondolkodas Térbeli tajékozodas
Erzelem
fziileti mozgékonysag

Forras: KIRALY-SZAKALY 2011: 65

A mozgas fejlesztéséhez el6szor a pszichomotorikus csoport részeire kell hangsulyt
fektetni, azonban ennek a csoportnak az 6sszetettségérol és fejlesztésének nehézségérol
Eleki Zoltan igy fogalmaz:

Jlermészetesen az lenne a legegyszer(ibb megoldas, ha a katona minden fizikai muta-
toja maximalis lenne, igy minden beosztasnak megfelelne. Ez azonban élettanilag nem
lehetséges. A fizikai teljesit6képesség egy-egy dsszetevdjének mértéke hatdssal van
egy masik 0sszetevdre is. Ez a hatds egyes esetekben pozitiv, mas esetekben negativ
eléjeld. A legf6bb 6sszetevék: az alloképesség, az izomer6 és izomerd-alloképesség,
a gyorsasag, a hajlékonysag/lazasag, a mozgaskoordinacios képességek és a testossze-
tétel. Az er6fejlesztés példaul altaldnossagban negativan hat az alloképességre, viszont
pozitivan a gyorsasagra. Ez azt jelenti, hogy nem lehet a katona egyszerre er6emelésben
és hosszutavfutasban is kivald.™

A fizikai fejlesztés nem egyszertien abbdl all, hogy az er6t vagy a gyorsasagot mint
kondicionalis képességet fejlesztjik konkrét izomcsoportra nézve, hanem egyes

4 ELEKI 2019: 101-102.
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mozgasformak csoportjat, kiilonb6zé mozgaselemeket fejlesztiink annak érdekében,
hogy azok technikailag tokéletesek legyenek, és valtozo koriilmények kézott is végre
tudjuk hajtani az adott mozgast.

Az alapvetd mozgasformak, mint a futas, ugras és dobas, az atlétika mozgas-
anyagat képezik. Autodidakta modon tanuljuk meg 8ket, azonban a hatékonysaguk
noveléséhez sziikséges a megfelel6 technika és erénlét. A katonai szolgalat soran
az alabbi harcaszati mozgasformak jelennek meg, amelyek atlétikai fejlesztést igé-
nyelnek: szokellés, rohamozas, menet, kézigranat-, flistgranatdobas, természetes és
mesterséges akadalyok atugrasa. Ezek természetesen nem feleltethet6k meg egy
rovidtavu vagy kozéptavfutasnak, egy gerelyhajitas-gyakorlatnak, de alapjat képezik
annak, hogy a specialis feladatokat végre tudja hajtani az allomany. Elengedhetetlen,
hogy a helyes futo-, ugré-, dobdtechnikat megtanuljak, amire épitkezve lehet a spe-
cidlis mozgasformakat megtanitani.

Annak érdekében, hogy a katona gyorsabb, erésebb, kitartobb legyen, sziikség
van a megfelel izomzatra. A harcaszati foglalkozasok alatt egy katona tobb mint
10 kilot visel magan, ami a kiilonboz8 harcaszati felszerelésekbdl, hatizsakbol és
a fegyverbdl all. A fegyver helyes és pontos tartasahoz megfeleld erésség, tdnusu
torzs- és vallizomzat kell, illetve a kar izmai. A felszerelések elviseléséhez és gyors
mozgatasahoz sziikség van a torzs-, hat- és labizomzat megfeleld er6sségére és
lazasagara, hajlékonysagara.

Az atlétikai jellegli mozgasokon kiviil a katonai mozgasformakhoz sorolhatnank
a tars cipelését, hlizasat, a |6szeres lada cipelését, a laposkuszast, négykézlabkuszast,
oldalra kuszast, az egyenes, hajlitott, gordilé jarast, a ,,Harchoz!" vezényszora vald
ténykedést. Ezek azok a gyakorlatok, amelyekkel a katona az alapkiképzés alatt a tere-
pen leggyakrabban talalkozik. Az alapkiképzésen tul azonban sokkal dsszetettebb
mozgasokat kell végrehajtaniuk a katonaknak.

A fent emlitett mozgasformakat adaptalnunk kell a katonai testnevelés kiilon-
bozd targykoreibe, és konnyitett korilmények kdzott azokat technikailag javitani
kell, illetve funkcionalisan sziikséges azokat megerdsiteni. A funkcionalis fejlesztés
alatt azt is értjik, hogy a mozgasformat nem valtoztatjuk meg, csak kdnnyebb vagy
nehezebb valtozatot gyakoroltatunk attol fliggéen, hogy a képességfejlesztés melyik
szakaszaban tartanak.

A funkcionalis edzés

A funkcionalis edzés megfogalmazas arra utal, hogy a célt tartjuk fontosnak, azt,
hogy milyen funkciét akarunk elérni az edzéssel. A funkcionalis testedzés nem sport-
agspecifikus, inkabb mozgéasanyag-specifikus. Ez azt jelenti, hogy a futé mozgashoz
sziikséges izmok edzése nem kiilonbdzik attol, hogy azt egy labdarigo, kosarlabdazé
vagy épp egy katona végzi-e. Itt kell hangsulyozni, hogy a kulcs a futé mozgashoz
sziikséges izmok edzése, nem pedig egyetlen izom erdsitése; tébb izomcsoport
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egyszerre mozgatasanak, feszitésének, elernyesztésének kombinacioja adja az edzés
funkcionalitasat.®

2. tablazat: A funkcionalis edzés formai

Jellemzék Intenzitas Eszkozok® F6 célok
Alapvet6 gyakorla- . <14
Sajat testsalyos | tok (huzédzkodas, Nincs eszkoz- Alt:tl:‘g Ejsegfg_lﬂ'
(calisthenics) tolodzkodas, fek- Kozepes szikséglet Alléképessé
edzés vétamasz, plank), (huzédzkodo rad) fe'lesitéseg
barhol végezhetd )
Alapvets gy a!<or- Ers, alloképesség,
latok a lengetések, dinamikus erd-4llo-
Kettlebelledzés lenditések, eme- Koézepes-magas Kettlebell \ ) B
) X képesség, egyensuly
lések, guggolasok, fejlesztése
l6kések
Sajat testsulyos Torzsizmok eré-
TRX edzés mozdulatai

instabil kzegben

Kozepes

TRX-heveder

sitése, egyensuly
fejlesztése

Crosstraining

Tobb sportag 6tvo-
zete, teljes testre
hato dinamikus és

statikus gyakorlatok

K6zepes-magas

Sulyzérud, kézi-
sulyzo, kettlebell,
medicinlabda, TRX,
ugrokotél stb.

Atfogé teljesitmény,
er6 és alloképesség
fejlesztése

Funkcionalis
kéredzés

Tobb sportag ot-
vOzete. Edzésmod-
szere a koredzés,
allomasonként
valtozo gyakorlatok
valtozo célokkal

Kozepes-magas

Szinte barmi fel-
hasznalhato

Erénlét és alloke-
pesség fejlesztése

Magas intenzita-
su intervallumos

Rovid intervallumos
edzésmddszer,
dinamikus gyakor-

Nagyon magas

Kézisulyzo, kettle-

Zsirégetés, kardio-
vaszkularis alloké-

edzés latok révid edzésidé bell, medicinlabda kéPE:SS:ég’ eroc;?slgc;;
mellett pessee, gy 8
Tobb sportag 6t- Sulyemelés esz-
. vozete, valtozatos kozei, kettlebell, Teljes erénlét, allo-
CrossFit . . Magas - . . .
mozgasformak, medicinlabda, képesség, gyorsasag

folyamatos terhelés

ugrokotél stb.

Forras: a szerzd szerkesztése

5
6

BoYLE 2020: 23-25.

A Crosstraining, funkcionalis koredzés és CrossFit eszkozei a tobb sportag dsszetételébdl eredéen nagyon széles kortiek
és valtozatosak, a tablazat nem az eszkézok felsorolasat hangsulyozza.

Hadtudomanyi Szemle « 19. évfolyam (2026) 1. szam 9



Cservenyak Jozsef: A CrossFit mint lehet6ség a katonai kiképzésben

10

A funkcionalis edzésnek szamos formaja létezik, amelyek kiilonbdzé mozgasfor-
makat, edzésmaoddszereket, eszkdzoket alkalmaznak. Kildonbségeiket és hasonlé-
sagaikat a 2. tablazat foglalja 6ssze. Lathatjuk, hogy az edzésformak lehetnek
edzésmodszerben, eszkdzben teljesen eltérék. Az intenzitast tekintve legtobbszor
magas intenzitasuak az edzések. Az edzésformak alapvetd mozgasanyaganak
elsajatitasa utan egyre nehezebb és dsszetettebb gyakorlatokkal tudjuk fejleszteni
magunkat. Egyes formak, mint a CrossFit, Crosstraining, funkcionalis kdredzés és
a magas intenzitasu intervallumos edzés (high-intensity interval training, HIIT),
tobb sportag mozgasanyagabol tevédnek 6ssze, és ezeket kombinaljak az egyes
edzések alatt, igy mozgasformajuk szinte megegyezik, azonban edzéselméleti
mddszerben eltérnek egymastél. A HIIT legjellemz6bb modszere a révid pihendidé
melletti nagyon magas intenzitasu intervallumedzés, a funkcionalis kéredzés
jellemzé&je a hosszabb pihen6idé és a valtozatos intenzitas a kiilonb6z6 allomaso-
kon. A Crosstraining kozepes vagy rovid pihendidejl intervallumos edzés, magas
intenzitassal. A CrossFit szabalyokon alapulé edzésrendszer, mddszere a folyamatos
terhelés magas intenzitas mellett.

A funkcionalis edzések a kilféldi fegyveres erék fizikai felkészitési program-
jaiban is megjelennek. A Magyar Honvédségben is egyre ismertebbek, hiszen mar
létezik az MH funkcionalis fitneszbajnoksag is. A legismertebb funkcionalis edzés
a CrossFit: valtozatos és magas intenzitasu funkcionalis edzésmdédszer, az utébbi
években egyre nagyobb népszer(iségre tett szert a profi sportolok és a civil spor-
tolni vagyodk korében is.

A CrossFit jellemzdi és elonyei

A CrossFit tobb sportag kombinalasbol tevédik dssze, a sulyemelésbél, a gimnasztikabol
és az alloképességi sportokbol. A legalapvet&bb gyakorlatok ezek szerint a felhuzas,
felvétel, guggolads, nyomas, szakitas és l6kés mint sulyemelés, a huzédzkodas,
a tolddzkodas, kotélmaszas, kézallas, fekvétamasz, kiillonbozd tartasok, fliggések
mint gimnasztikai mozgasok és a kerékparozas, futas, evezés mint alléképességi
sportok. Ezek kombinacioja adja a napi edzések (workout of the day, WOD) tar-
talmat. A CrossFit célja, hogy a 10 alapvetd fizikai képességet fejlessze: a sziv- és
légz8rendszeri alloképességet, a kitartast, az erét, a hajlékonysagot, a teljesitményt,
a gyorsasagot, a koordinaciot, az agilitast, az egyensulyt és a pontossagot. Ezek
alapjan lehet a fittséget mérni és fejleszteni. Mindekdzben a fittséget Ugy is meg-
mutathatjuk, hogy kiilonb&z6 feladatokban, kihivasokban, ismeretlen kdriilmények
k6zott mennyire tudunk helytallni.” Ez is fontos pillére a Crossfitnek mint funkcionalis
edzésnek, azéltal, hogy a kiilonbozd képességeink készségszintlivé valnak az edzések
és a gyakorlasok segitségével. Lathato, hogy ez az edzésmddszer atfogo, sokoldalu
fizikai kovetelményszintet céloz meg, ami a katonai szolgalatra is jellemzé, igy jol
Osszeilleszthetd a katonak fizikai felkészitésével (3. tablazat).

7 GLASSMAN 2002: 1-4.
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3. tablazat: A CrossFit és a katonai mozgasformék 6sszehasonlitasa

Mozgasforma

Fejlesztendé teriilet

Katonai hasznositas

Gimnasztikai mozgasformak: gug-
golas, fekvétamasz, tolddzkodas,
huzddzkodas

Adott izomcsoportok erésitése

Altalanos erénlét

Kotélmaszas

Kar, hatizom erésitése,
fliggeszkedés, hiizodzkodas,
maszas fejlesztése

Természetes és mesterséges ma-
gas akadalyok lekiizdése, behato-
las ablakon, ereszkedés kotéllel

Boxjump

Ugroerd, alloképesség fejlesztése

Természetes és mesterséges
akadalyok &tugrasa

Sulyemelés/kettlebellgyakorlatok:
felvétel, lokeés, szakitas

Teljes testi izomerd, robbané-
konysag, torzs stabilizacioja

Tars, |6szeres lada, nehezebb
targyak emelése, cipelése, roha-
mozas

Burpee

Teljes testi izomerd, robbané-
konysag, alloképesség

Szokellés, rohamozas, felszerelés-
sel foldrél felallas

Medicinlabda-dobasok

Teljes testi izomerd, robbané-
konysag, torzs izomerejének
fejlesztése

Kézigranat-, flistgranatdobas,
gyors irdnyvaltasok, szokellés,
fegyverhasznalat kézbeni moz-

dulatok

Evez&pad-hasznalat

Hat- és labizomerd és alloképes-
ség-fejlesztés

Huzasok, kozelharc, futas

Airbike-hasznalat

Alloképesség-fejlesztés

Menetelés, futas

Forras: a szerzd szerkesztése

Ez a sport nemcsak azért elényds, mert tobb, kilonbdzd sportag mozgasformait
gylrta egybe, hanem azért is, mert ismert az edzések gyorsasagarol, a WOD-ok
végrehajtasahoz szilkséges gyorsalloképesség-fejlesztésrél és a maximalis oxigén-
felvételi (VO2__ ) érték novelésérsl. AVO2 __ érték jelentSsége, hogy megmutatia,
mennyire hatékonyan képes felhasznalni a test az oxigént intenziv edzés kézben. Tehat
az alloképességnek és az energiafelhasznalasnak egyik fontos mutatéja Az elit crossfit
versenyz8k kimagaslo fizikai teljesitményekkel rendelkeznek, és a VOZ2 _ értékiik is
magas. Vilagszinten versenyzéket hasonlitottak 6ssze valogatott alpesi sizékkel, és
megallapitottak, hogy a vilag legjobb crossfit sportoldinak értékei 6sszemérhetdk
a vilag legjobb alloképességi sportoloinak értékeivel.®

8 SAUVE-HAUGAN-PAULSEN 2024: 12-13.

Hadtudomanyi Szemle « 19. évfolyam (2026) 1. szam

1



Cservenyak Jozsef: A CrossFit mint lehet6ség a katonai kiképzésben

12

Az anyagcsere mint energiafelhasznalas harom Gton mehet végbe, ezek attol
fliggenek, hogy a testmozgas milyen intenzitasu és milyen hosszu ideig tart. A fosz-
fagén rendszer (anaerob alaktacid energiaszolgaltatd rendszer, amelynél nincs
oxigénfelhasznalas és tejsavtermel6dés) biztositja azokat a mozgasokat, amelyek
10 masodpercnél rovidebb ideig tartanak, a glikolitikus rendszer (anaerob laktacid
energiaszolgaltato rendszer oxigénfelhasznalas nélkil, de mar a tejsavképzddés
megkezd6dik) a kozepes intenzitasu, par percig tarto sportolas energiaigényét fedezi,
ezeket nevezziik anaerob edzéseknek, azaz oxigénfelhasznalas nélkiili magas inten-
zitasu edzéseknek. A harmadik az oxidativ rendszer vagy mas néven aerob edzés,
amely oxigénfelvétel mellett, alacsonyabb intenzitasd, tébb percnél is hosszabb
edzéseket foglalja magaba. Ezeknek a rendszereknek a valtozatos fejlesztését javasolja
a CrossFit, nem pedig egyik vagy masik el6nyben részesitését. Ez a mentalitas is
hozzatartozik a fittség kialakitasahoz.®

A katonak fizikai felkésziilésekor és szolgalat alatt elkerilhetetlen a sériilés,
azonban arra kell térekedni az edzések alatt is, és annak célja is ezt szolgalja, hogy
a sérlléseket, betegségeket elkertiljék a katonak. Sériilés leggyakrabban a futéedzé-
sek alkalmaval kovetkezik be. A magas intenzitasu funkcionalis edzés, amilyen
a CrossFit is, rovidebb ideig tart, mint egy altalanos edzés, és kevesebb benne
a hosszutavfutas. igy az edzésmennyiség — és kiiléndsen a futéedzések — csokkenté-
sével a sériilések kockazata is csokken. Ezek mellett viszont jobb altalanos fittséget
adnak, mint a hagyomanyos hosszutavfutason alapuld edzések.’® A hosszabb ideig
tarto futdedzések és a funkcionalis edzések intenzitasaban lényeges kiilonbség
figyelhet6 meg. A legfontosabb kiilonbség, ami jellemzdje az extrém kondicionald
programoknak — ahova a CrossFit is tartozik — a sok ismétlésszam mellett a kevés
pihen6id6 az edzések alatt. Ebb6l a sajatossagbol adédhat a tulfaradas, sériilést
okozhatnak a tuler6ltetett izmok és iziiletek. Leggyakrabban a kezd& sportoloknal
fordul ez el6, akiknél nem megfeleld a technikai végrehajtas, illetve azoknal, akik
a fokozatossagot nem biztonsagosan kovetik. Azonban a magas intenzitasu edzések
és a kiilonboz6 futd- és kondicionald edzések kombinalasaval is eléfordulhatnak
tulfaradassal, tulterheléssel kapcsolatos megbetegedések vagy sériilések. El&fordul
azis, hogy a sériilés abbol szarmazik, hogy a gyakorlatot egy nem arra a célra rend-
szeresitett eszkdzzel végezték. Az akut sériiléseken kiviil a kronikus vagy egyéb okok
miatt kialakult sériilések és még nem teljesen felgydgyult katonadk esetén kertilendd
amagas intenzitasu edzés (példaul gyomor-, bélrendszeri, sziv- és érrendszeri pana-
szok vagy neuroldgiai rendellenességek). Ezek figyelembevételével fontos, hogy
az edzésterveket szakember készitse vagy hagyja jéva, Uj gyakorlat esetén végig
kisérje figyelemmel a végrehajtast, az edzéshez hasznalt eszkdzok sériilésmente-
sek és ellendrzottek legyenek, a fokozatossag elvét mindenképp be kell tartani.
Betegségbdl felépiilve vagy Ujoncként mindig érdemes az orvosi jovahagyas, hogy
magas intenzitdsu edzést végezhet azilletd. A pihenének mindig elegendd id6t kell
hagyni mind az edzések kozott, mind az edzések alatt az ismétlések alkalmaval,
az egészségi és fittségi allapotnak megfelelSen. A tulfaradas okozta megbetegedések

9 GLASSMAN 2002: 2.
19 POSTON et al. 2016: 635.
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elkeriiléséért érdemes mell6zni a koffein és az edzés el6tti faradsagot elfedd stimu-
lansok hasznalatat, hogy a katona képes legyen érezni a sajat hatdrait a tréningen.
Fontos: ha barmilyen egészségkarosodas tapasztalhato az edzés elkezdése el6tt,
mindig ki kell kérni az egészségligyi szolgalat véleményét."

A fizikai allapotfelmérés eredményeinek valtozasa CrossFit
tipusu edzésekkel

Egy Ujonnan bevonuld katona legel6szor az alapkiképzéssel talalkozik, ezen a kikép-
zésen kapja meg azokat az alapokat, amelyekre késébbi képességeit épiti, tehat
nagyon fontos, hogy az itt megszerzett tudas milyen min&ség(. A kiképzendd
katondknak megtanulni a szamukra teljesen Uj mozgasformakbdl allé harcaszati
gyakorlatsorokat és azokat alkalmazni nem egyszer(i, nem természetesen kialakult
mozgas. Az alapkiképzés alatt a gyakorlati foglalkozasok egy fitt, sportos, fiatal
Ujonc katonanak is megterhelSk. Ezért kell a fizikai allapotot mar az alapkiképzés
megkezdése elStt fejleszteni, hogy az Ujonc katona a gyakorlati foglalkozason az ott
oktatottakra tudjon fékuszalni, ne a sajat teste faradalmaira. A Magyar Honvédség
2024 nyaran megreformalta az alapkiképzési programjat, és bevezettek egy kéthetes,
fizikai alapozo id6szakot a nyolchetes alapkiképzés elé.

Fontos és mindenki szamara belathato, hogy a testnevelést — és barmilyen uj,
komfortzénan kivili tevékenységet — csakis a fokozatossag elve alapjan lehet beve-
zetni, annak érdekében, hogy az egyén se testileg, se szellemileg ne sériiljén. Az Gjon-
cok szamara bevezetett két hét fizikai alapozd id6szak nemcsak a testneveléshez,
a fizikai terheléshez szoktat hozza, hanem a katonai szocializaciéhoz, a szellemi és
mentalhigiénés folyamatokhoz és elvarasokhoz is. A legnagyobb hangsulyt ekkor
a kisebb egységekre, targykorokre bontott katonai testnevelés kapja. Tobb alap-
mozgas fejleszthet6 igy, edzéselméleti megvilagitasbol pedig a pszichomotorikus
képességek mind globalis, mind parcidlis moédszerrel tanithatdk a biztos mozgas-
fejlédés érdekében. A targykorok érintik az atlétikat, az akadalypalyat, természetes
és mesterséges akadalyok lekiizdését, az izomerd és er6-allédképesség fejlesztését,
a kozelharc alapjait és a menetgyakorlatokat.”

A Magyar Honvédségben a fizikai alkalmassagi felméréssel (Faf) vizsgaljak
az allomany keringési alloképességét, a kar és a torzs eré-alloképességét. Az allo-
képességet futassal — 45 év alattiak részére 3200 méter, 45-49 éves kor kozott
2000 méter futas, 50 éves kortdl pedig 1600 méter menet sik terepen —, a kar-
eréalloképességet fekvétamasszal vagy huzédzkodassal, a torzs-er6alloképességet
pedig hanyatt fekvésbél feliiléssel mérik.” Ez a felmérési rendszer 2025 januarja-
ban megvaltozott, kiegésziilt végrehajtasi modozatokkal, azonban a felmérendd
képességek nem valtoztak.

Az alapkiképzés els6 két hetében a Katonai Alapkiképzési Program targy-
koreit figyelembe véve, a testnevelés-foglalkozdsokra kidolgoztam egy olyan

" BERGERON et al. 2011: 383-388.
2 A Magyar Honvédség Katonai Alapkiképzési Programja 2024.
' 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet V. fejezet. Fizikai alkalmassag.
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edzéstervet, amely a funkcionalis edzés alapjait feszi figyelembe, és a funkcionalis
koredzés, valamint a CrossFit formait koveti. A katonai testnevelés 5. targyko-
rébe, az izomerd- és erdalloképesség-fejlesztés targykdrben olyan elemek voltak
hangsulyosak, mint a guggolas, fekvétamasz, burpee, cipelések és foldrél felvétel.
A foglalkozasok modszerei a kdredzés és a magas intenzitasu folyamatos terhelés
voltak. Ugyanezen mddszereket alkalmaztuk az atlétika jellegl fizikai felkészités
targykornélis. Itt a hangsuly a futasokon, maszasokon, kiilénbozé utanzé jarasokon,
cipelésen és futoiskolai gyakorlaton voltak.

Az dllomany a kéthetes fizikai alapoz6 id6szak el6tt és utan is végrehajtotta
a Faf-ot. A két hét soran mindenki ugyanazt a felkészitést hajtotta végre. Ez alatt
az id6 alatt az allomany egy része lemorzsolddott, kiilonboz6 okokra hivatkozva.
Az 1. abran lathato a felmért allomany korcsoportos bontasa. A legtobben 30 év
alattiak voltak, 57 f6 25 év alatti, 16 f6 pedig 25-29 év kozotti. A lemorzsolodas
jollathatd az dbran, és az 50 év feletti korosztalybol nem maradt senki az alapozé
id6szak végére.

60
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40

30
20
10
i II 1. Ha I| me 00 1o o

25-29 25-29 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64

M 1. felmérés W 2. felmérés

1. abra: A felmértek korcsoportja
Forras: a szerzé szerkesztése

A felmérések eredményeinek atlagat és szérasat a 4. tablazat mutatja meg. Ebbél
lathato, hogy a fizikai alapozo id6szakban a katonak fejlédtek. Osszpontszamuk
atlagosan tobb mint 100 ponttal emelkedett a kétheti testnevelés-foglalkozasoknak
koszdnhetden.
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4. tablazat: A fizikai alapozd idGszak elGtt és utan mért Faf-eredmények atlaga

1. feliilés 1. feliilés 1. fekvé- 1. fekvé- 1. futas 1. futas 1. 6sszes

A -~ tamasz tamasz . - -
eredménye | pontértéke A . eredménye | pontértéke | pontértéke
eredménye | pontértéke

Atlag 45,03 57,4 38,77 67,12 19,59 65,98 188,49

Széras 15,61 19,78 15,22 17,89 4,53 57,33 79,52

2. feliilés 2. feliilés 2. fekvs- 2. fekvs- 2. futas 2. futas 2. 8sszes

R . tamasz tamasz A - -
eredménye | pontértéke A . eredménye | pontértéke | pontértéke
eredménye | pontértéke

Atlag 64,85 79,08 52,18 83,12 15,93 127,53 289,57
Szoéras 13,30 12,87 13,23 13,00 2,24 24,29 34,15
Atlag
valtozasa +44,01 +37,78 +34,59 +22,35 -22,98 +93,29 +53,63
(%)

Forras: a szerz§ szerkesztése

5. tablazat: Wilcoxon-préba eredményei

1. mérés 2. mérés w z P

1. feliilés eredménye 2. felilés eredménye 39,500 -6,569 <.001

1. felulés pontértéke 2. fellilés pontértéke 92,500 -6,127 <.001

1. fekvétamasz eredménye 2. fekvétamasz eredménye 172,500 -5,881 <.001

1. fekvétamasz pontértéke 2. fekv6étamasz pontértéke 268,500 -5,159 <.001
1. mérés 2. mérés w z p

1. futas eredménye 2. futas eredménye 1720,000 6,303 <.001

1. futas pontértéke 2. futas pontértéke 62,000 -6,412 <.001

1. 6sszes pontérték 2. 6sszes pontérték 5,500 -6,638 <.001

Forras: a szerz§ szerkesztése
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A felmérés eredményeibdl lathatd, hogy minden Faf-tesztben fejl6dott az allomany,
legjobban a futdsban, ahol 93,29%-kal nétt a megszerzett pontérték eredménye.
Illetve az 8sszes pontérték eredménye is 53,63%-kal nétt.

Az elért ismétlésszamok és pontértékek dsszehasonlitasara Wilcoxon el&jeles
rangprobat végeztem, amelynek eredményét az 5. tablazat mutatja. Mind az ered-
mények, mind a pontértékek valtozasarél elmondhato, hogy szignifikans kiilonbséget
(p<0.001) kaptam az els6 és a masodik mérések kozott, ami jol mutatja a teljesitmények
javulasat. A felmérések megmutattak, hogy a fizikai alapozé idészaknak fontos szerepe
van a frissen bevonult katonak fizikai teherbirasanak novelésében. Az lathato, hogy
a kardiovaszkularis alloképességiik szinte a kétszeresére nétt az adott felmérési teszten.

A CrossFit mint magas intenzitasu folyamatos terheléses edzésmodszer az allo-
képességi szintre nagy hatassal van, igy ez el8segitette ezeket a pozitiv valtozasokat.
Késébbiekben tervezek olyan kutatast is elvégezni, amelyben funkcionalis edzésmdéd-
szereket hagyomanyos edzésmaodszerekkel hasonlitok ssze (kontrollcsoport), hogy
kidertiljon, mekkora hatasa van ennek az edzésformanak.

Fizikai alkalmassagi vizsgalatok kiilonb6z6 nemzeteknél

A legtdbb orszagban a fizikai felmérés kévetelményei az altalanos, egyszer(ibb fel-
mérésekbdl allnak, amelyek a fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas, felilés és futas.
Egyes orszagok hadseregeinek fizikai allapotfelmérésén azonban lathatd, hogy mar
nem csupan az izomcsoportok er6sségét és a katonak alléképességét mérik fel,
hanem funkcionalis gyakorlatokat is alkalmaznak, amelyek azt mérik fel, hogy azo-
kat a mozgasformakat, amelyek megjelennek a szolgalatuk soran, mennyire képesek
gyorsan, erésen és hatékonyan végrehajtani. Nagy-Britanidban homokzsakemelés
és kannahordas szerepel mint mozgasforma; Svajcban a medicinlabda-hajitassal,
Osszetett hasizomteszttel, helybdl tavolugrassal, egyensulyozo teszttel és Osszetett
alloképesség-gyakorlatokkal mérik fel a katonakat; Daniaban ingafutast, kitorést,
tolodzkodast, felhuzast, planket és 12 perces futast kell végrehajtani; Kanadaban
homokzsakemelésbdl, |6szereslada-hordasbdl, homokzsakhuzasbdl és ingafutasbol
all a felmérés. Ezeken kivil egyes orszagokban megjelenik még a hiizédzkodas, suly-
pontemelkedés-mérés és helybdl tavolugras is.™

A US Army 2022-ben vezette be az U fizikai allapotfelmérését army combat fit-

ness test (ACFT) megnevezéssel. Mar inkabb funkcionalis felmérés, bar tartalmaz még
egyszer(ibb altalanos elemeket is. Ezt a mérést pontositottak, és 2025. junius 1-jével
vezették be az army fitness testet (AFT). Az AFT 5 felmérési részb6l all:

— Azelsé a deadlift, azaz felhuzas, stulyemel6-versenyszam, amely a CrossFit ele-
meként is megjelenik. A lehetd legnagyobb sullyal kell 3 ismétlést megcsinalni
ebbdl a gyakorlatbol. Maximum 2 probalkozas engedélyezett. A felhizast egy
erre kialakitott hatszogletli emelériddal kell végrehajtani.

- A masodik gyakorlat a hand-release push-up (HRPU), amely a 2025 janu-
arjaban Magyarorszagon is bevezetett fizikai allapotfelmérés litemezett

™ ELEKI 2019: 105-107.
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fekv6tamaszaként is megjelenik. A fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas fel-
adattol abban kiilonbozik, hogy a karhajlitast kévet&en a tenyeret teljesen el
kell emelni a talajtol vagy oldalso kdzéptartasba kell emelni, majd visszatenni
a talajra vallszéles tamaszba, és a karnyuijtas kdvetkezik. Itt érdemes megemliteni
ennek a gyakorlatnak a pozitiv és negativ oldalait. A funkcionalitast tekintve
a HRPU funkcionalis gyakorlat, hiszen a foldon fekvésbdl valo felemelkedést,
felallast masolja le, amit egy katona szamtalanszor végrehajt egy-egy harcaszati
foglalkozas soran. Az erékifejtés oldalarol vizsgalva a teljes mozgastartomanyt ki
kell hasznalni, mig az egyszer(i fekvétamasznal ez elmarad. A mozgas megtoré-
sének kdszonhet&en nem lendiiletes a mozgas, igy minden egyes karnyujtasnal
nagyobb és robbanékony eréhatast kell kivaltanunk. A katonak szamara, akiknek
kotottebb a vallizillete, illetve el8szor probaljak meg ezt végrehajtani, sokkal
megterheldbb a vallizmaiknak, mintsem a mell- és tricepszizmaiknak, vagyis
a végrehajtas nehezebb. A felméré szdmara pozitiv, hogy jobban ellendrizhetd
a pontos végrehajtas.

— A harmadik teszt az Ugynevezett sprint-drag-carry/futas—hlzas—cipelés, ami
a legjobban hasonlit a funkcionalis edzés szellemiségére. A feladat 5 darab
50 méteres tavbol all, 25 méter oda és vissza. Az elsé 50 méter a sprint, a maso-
dik a huzas, amikor 40 kilogrammos szant kell huzni hatrafelé. A harmadik
50 méter alatt oldalazva szokdelést kell végrehajtani. A negyedik 50 métert
két darab 18 kilogrammos kettlebellt cipelve kell megtenni, majd ezt kévet&en
Ujabb futast végrehajtani.

— A negyedik teszt a plank, tartas alkarfekv6tamasz-helyzetben. A cél, hogy
a szabalyos testhelyzetet minél tovabb tartsa a felmérendd személy.

— Az 6tddik, utolsé teszt a 2 mérfoldes, azaz 3200 méteres futds, minél kevesebb
id6 alatt teljesitve a tavot.”

Osszegzés

A katonai szolgalat fizikai kovetelményei komplex, gyors és er6teljes teljesit6képes-
séget igényelnek, amelyeknek a fejlesztését célszer( funkcionalis edzésmddszerekkel
kiegésziteni. A CrossFit mint funkcionalis és valtozatos edzésmodszer lehet8séget biz-
tosit, hogy a katonak felkészitése céliranyosan térténjen a szolgalat soran eléforduld
mozgasformakra. Az edzés soran fejl6dd erd, alloképesség, robbanékonysag és
koordinacio kézvetlenil hasznosul a katonai tevékenységek soran. A CrossFit gyakor-
latai adaptalhatok a kiilonbozd kiképzési szintekhez is. Szamos orszdg mar funkcio-
nalis szempontok szerint alakitja at fizikai alkalmassagi tesztjeit, amelybe a CrossFit
edzésmodszer logikusan illeszkedik. A CrossFit beemelése a katonai testnevelésbe
tehat indokolt lehet. A testnevelés-foglalkozasokat valtozatossa, funkcionalissa lehet
tenni, hiszen a feladatok, WOD-ok edzésrél edzésre valtoznak, mas gyakorlatokat
kombinalnak, nem valik monotonna, mindig (j kihivasokat tud adni. Mindezek menta-
lisan is fejlesztik az allomanyt, hiszen minden alkalommal 4t kell [épni a komfortzona

> U.S. Army Fitness Requirements [é. n.].
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hatarat, ami a katonai szolgalat alatt is folyamatosan eléfordul. Nagy elénye még
a CrossFit edzésnek, hogy teljesen személyre szabhato, akar a mozdulatok kdnnyebb/
nehezebb valtozatat végrehajtva, akar az ellenallas kénnyebbé/nehezebbé tételével.
A csapatszellem is erdsithetd vele, hiszen altalaban csoportfoglalkozasként hajtjak
végre az edzéseket, igy lehet segiteni egymast, akar, az egészséges versenyszellem
jegyében, kisebb viadalok is kialakulhatnak. Azonban, mint minden sporttevékenység
esetében, fontos figyelembe venni a sériilések kockazatat és megfeleld koriltekintéssel
megkezdni a testnevelés-foglalkozasokat. A funkcionalis edzéseket, a CrossFit-et min-
denképpen a mozdulatok helyes technikdjanak elsajatitasa utan érdemes elkezdeni.
Eleinte az edzések legyenek egyszer(i mozdulatok kombinacidi, révidebb idétartamban.
Fokozatosan kell névelni az edzések intenzitasat, az ismétlések szamat és a gyakorlatok
komplexitasat. Az Uj mozdulatok elsajatitasaban érdemes segitséget kérni a CrossFit-
ben jartas kiképz&tdl, sportolotdl, testneveld tisztt6l. Ez az edzésmddszer olyan
szemléletet ad az dllomanynak, amely képes izgalmassa, valtozatossa és hatékonnya
valtoztatni a katonai testnevelési foglalkozasokat. Fontosnak tartom a késébbiekben
megvizsgalni, hogy ez a fajta valtozatossag és Ujgeneracids edzésmodszer mennyire
érinti meg a Magyar Honvédség allomanyat, mennyire tartja motivalonak, ha uj esz-
kozoket és mddszereket probalhat ki, és mennyire hat a mentalis teljesit6képességre
a CrossFit, illetve a funkcionalis edzésnek valamely valtozata. Természetesen azt is meg
kell vizsgalni, hogy az ezekhez a sportokhoz sziikséges eszkodzoket ki lehet-e valtani,
vagy alternativat talalni, hiszen ezek a sportok olyan eszkdzoket is igényelhetnek,
amelyek nem talalhatok meg minden laktanyaban vagy kiképz6 bazison.
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