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1. A Rugby VII helyzete Eurdopaban és Magyarorszagon

A 2009. évi olimpiai dontéssel a Rugby VII teljesen 4j helyzetbe kertilt, amelyre a legtobb orszag nem
volt felkésziilve. Jelenleg kevés orszagnak van kidolgozott stratégidja a sajat Rugby VlIl-re, még
kevesebben vannak, akik a stratégiahoz akcioterveket is kapcsoltak. A helyzetet bonyolitja, hogy a
nagy rugby nemzeteknek sincsen tapasztalat a helyes modszerrél, mindenki csak kisérletezik (Dél-
Afrikai példa. Kiveszik majd visszateszik a VII jatékosokat a XV-6s bajnoksagba).

Ez a helyzet nagyon nagy lehet6séget biztosit a magyar VII valogatottnak és az edz6knek, hiszen az
elkovetkez6 par évben nemzetkozi sikereket lehet elérni ebben az 10j sportban és ez kiemelten igaz a
n6i szakagra.

A Rugby VII FIRA-AER Eurdpa bajnoksag rendszere:

7s European Championship

6 6N Team 1 - - FIRA-AER 1

6N Team 2 - - FIRA-AER 2
- 6N Team 3 - - FIRA-AER 3
Nation 6N Team 4 - - FIRA-AER 4
6N Team 5 - - FIRA-AER 5
6N Team 6 - - FIRA-AER 6
FIRA-AER 1 - - FIRA-AER 7
FIRA-AER 2 - - FIRA-AER 8

FIRA-AER 3

FIRA-AER 4

FIRA-AER 5

FIRA-AER 6

FIRA-AER 7
FIRA-AER 8
FIRA-AER 9

Erdemes ratekinteni az olimpiai selejtez6 rendszerre is:

Women'’s Qualification
Model
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A nemzetk6zi idérendbe érdemes betervezni a jo eséllyel Szegeden rendezett 2014. évi Egyetemi
Rogbi VB-tis!

Schedule

Olympic Games

IRB Sevens RWC

IRB SWS

World 0QT

Regional 0QT

Regional Pre
Qualification
Toumaments

2. A felkésziilési program alapelvei

Ezen anyag megirasakor szimomra még nem ismert a Tisztelt Szovetségi kapitany Ur programja, de a
szakmailag a kovetkez0 1épések alapjan kell haladni, ezért feltételezem, hogy a kapitdny ur altal
beadott anyag is e 1épéseket fogja tartalmazni.

Lépés - Felkésziilési program ¢€s a kivalasztasi program meghatdrozasa

1épés — Jatékosok elemzése — hany jatékosunk van, erésségeik, fejlesztésre vard pontok,
1épés - Csapat profil kialakitasa

1épés - Jaték rendszer maghatarozasa

1épés — Posztok sziikségleteinek meghatarozasa

1épés — Fejlesztési tervek kialakitasa

1épés — Fejlesztés megvalositasa

NoookrwdE

A fizikai felkészités oldalarol segitséget tudunk adni: a 2., 5., 6. és a 7. ponthoz.



3. A felkésziilési program alapelemei

A Rugby VIl-ben még nincsenek irott szabalyok, sok uton lehet eljutni a sikerhez (Fiji-Dél-Afrika
jatékrendszere), de egyértelmii, hogy a fizikai képességek terén nagyon atlétikusnak kell lennie a
versenyzoknek. Egyszerre kell gyorsnak, mozgékonynak, erdsnek, tigyesnek lenni. Ez csak holisztikus
felkésziilési rendszerrel érhetd el. A kovetkezd pontokban bemutatom az alapelemeket réviden,
amelyek az idérend utan részletesen is kibontasra keriilnek majd.

1. Allapot és terhelés élettani felmérés

A sikeres felkésziilés egyik kulcs eleme, hogy a szovetségi kapitdny pontosan tudja, hogy a
versenyzOk, milyen fizikai allapotban vannak. Ez meghatarozza a terhelhetséget és segiti a
kivalasztast.

Felkésziilési programunkban a kovetkezo élettani felméréseket végezziik:
e  Orvosi és sportorvosi felmérés

e Testalkat-testosszetétel
e  Szivritmus analizis
e Terhelés élettani vizsgalat

e Talpnyomas vizsgalat

2. CTS — FMS és korrekcios gyakorlatok

A CTS program egyik alappillére az FMS (funkcionalis mozgasminta sziir6), amely kiemelt figyelmet
fordit arra, hogy versenyzok iziileti korlatozottsagai és a jobb-bal oldali ardnytalansagai felett nem
szabad elsiklani. Korrekcios gyakorlatokkal ki kell javitani a gyenge pontokat, miel6tt a versenyzd
testét edzésnek, versenyzésnek tessziik ki. A korlatozottsagok és a jobb-bal oldali ardnytalansagok
drasztikusan eltorzitjak a motorikus tanulast, a mozgasérzékelést, a test-tudatot és a test-mechanikat.
Rontjak a hatékonysagot, raadasul rejtve maradhatnak, hiszen az egyén megtanul kompenzalni és mas
mozgas mintakkal elfedni a gyenge pontokat. Ezek a problémak nagyban ndvelik a sériilés
bekovetkeztének esélyét.

3. Atlétikai edzés

A rugby alapmozgésa a futas, aki nem tud gyorsan, sokat futni, az nem lehet sikeres rugby-ben. Ez
kiemelten igaz a Rugby Vll-re ( 2. sz melléklet).

A sebesség képlete: 1épéshossz x frekvencia, aminek parosulnia kell koordinacidval és erével. A
hatékony futas, energiakiméld is.

4, Funkcionalis edzésrendszer

A Rugby VII az igazi all-round sportolok sportja, kevés olyan sportag van, ami ennyire szerteagazo
képességeket igényel. Az anaerob alloképességtdl az aerob alloképességig, a koordinaciotdl az erdig, a
sebességtol a mozgékonysagig, mindenben jonak kell lenni.

Konnytl észrevenni, hogy aki jo a Crossfitt altal meghatarozott 10 alapképességben, annak ,,csak” a
Rugby képességeit kell fejleszteni.

A multifitnesz alapelve, hogy ezeket a képességeket egyiitt kell fejleszteni, ezért felel meg ez az
edzésrendszer tokéletesen a komoly csapatsportokban.



5. Regeneracié — SMR

A komoly munkdhoz, komoly regeneracids stratégia is sziikséges. Egyik kulcs eleme az SMR
masszazs.

Az SMR (Self Myofascial Release) modszer 1ényege az izompolyakban kialakult fesziiltségek
feloldasa, felszabaditasa. Célja az izompdlya problémakbol eredd izomfajdalmak, iziileti fajdalmak
csokkentése, megsziintetése, a kotészovet és az izomszovet regeneralasa.

Az tgynevezett izompolya technikdk segitségével az izmot koriilvevd hartya, az izompolya ellazul,
igy az izom visszanyeri eredeti tonusat. Az izom konnyebben nyujthato, jobban terhelhetd lesz,
gyorsabban regeneralodik és fejlodik, a terhelés hatasara jelentkezd izomlaz sokkal hamarabb elmulik,
a kellemetlen érzés nagymértékben csokken.

6. Etrend meghatirozasa és taplalék-kiegészitok

Taplalék kiegészitok nélkiil nem lehet eredményeket elérni a versenysportban.
A kiegészitok a kovetkezd csoportokba oszthatok:

Fehérjék,

Zsirégetok

[ziiletvédok

Energizalok

Vitaminok

Aminosavak

Emésztést segit6 készitmények, Lugosito szerek

Versenyzoink specidlis igények szerint kapjadk meg a sziikséges taplalék-kiegészitok listajat, de
vitaminokra, &svanyi anyagokra, halolajra, antioxidansokra és lugositd szerekre mindegyikiiknek
sziiksége van.



4. A felkésziilési program idérendje

A Szovetségi kapitany programjabol tudunk majd pontos felkésziilési tervet kialakitani.
A holgyek szamara 2011-ben a kdvetkez6 versenyeket tartalmazza a versenykiiras:

Magyar ndéi bajnoksag 4 forduld
Interliga?

Nemzetkdzi torna 1-2 alkalom
ENTC —2011. aprilis 21-24.
Europa bajnoksag 2011. junius 25.

Tervezett felkésziilési program:

2011. januar - Allapot felmérések (orvosi, sportorvosi, FMS, Atlétika, Fizikai) és képzések
(korrekcios gyakorlatok, SMR, étkezés, stb)

2011. februar - képességfejlesztés

2011. marcius - képességfejlesztés

2011. aprilis — ENTC VI — Kontroll felmérések és a 8 hetes fizikai felkészités

2011. majus - Kontroll torna, Kontroll felmérések és a 4 hetes felkészités

2011. junius — Cstcsformaba hozas

Felkésziilés strukturaja:
Felkésziilési rendszeriinkben a portugal VII valogatott felkésziilési rendszerét kdvetjiik.

A rendszer szerint 2 klub edzés mellett idészaktol figgéen 2-3 kozOs edzésen vesznek részt a
valogatott tagjai.

Egy atlagos edzéshét a felkésziilés legelején:

Hétf6 — Multifitnesz kézponta edzés + atlétika
Kedd — Klub edzés

Szerda — pihen6

Csiitortok — Multifitnesz kozponta edzés
Péntek - Klubedzés

Bazisaként az érdi Testakadémia termét hasznalnank. Ez felszereltségében megfeleld a felkésziiléshez,
mert 0tvozni lehet az atlétika és a multifitnesz elemeit és az iddjarastol fliggetleniil komfortos
koriilmények kozott lehet edzeni.

A terem tovabbi elonye, hogy a lanyok erdnléti — fizikai paramétereit is folyamatosan, steril
koriilmények k6zott lehet tesztelni, igy még pontosabb képet kaphatunk az allapotukrol.

5. A felkésziilés elemeinek részletes ismertetése

1. Allapot és terhelés élettani felmérés

Testalkat-testosszetétel: a genectikailag 0Oroklott és az élet folyaman szerzett tulajdonsagok
egyiittese alapjan meghatarozhat6 az alkat. Az alkati jellemz6k megadjak az erdsithetdséget, ami a
mozgas, sportolas lehetéségeit, modjat mutatja meg. A 24 mérési adat alapjan a jegyzOkonyvre
keriil az alkat, a testOsszetétel, a zsiger, a csont, a zsir—izom ardny, a zsirfelesleg, erdsithetoség.




Szivritmus analizis: a mérés megmutatja a szivfrekvencia egészséges ritmusossagat, az attdl vald

eltéréseket, utal a vegetativ idegrendszer szimpatikus és paraszimpatikus egyenstlyanak
eltolodasara. A stressz karos, még tiineteket nem mutato hatasanak kisziirésére alkalmas modszer. A
szimpatikus idegrendszer a varatlan helyzetekhez valo alkalmazkodas soran egy készenléti, az
erdket Osszpontositd rendszer, mely tartds aktivalodas esetén karos hatdssal van a szervezetre
(kimeriilés, egyensulyi helyzet felborulasa, tilterheltség).

Terhelésélettani vizsgalat: amelynek soran vizsgaljuk a szivmiikddést, a keringés allapotat, a

légzésfunkcidkat, a vérnyomas alkalmazkoddsdat a terheléshez mozgas kozben. Az élettani
mikddést megvizsgalva lehetové valik egy személyre szabott mozgasprogram megtervezése,
edzéspulzus meghatarozasa, ahol a terhelés optimalis a szervezet szamara. Ezaltal biztosithato a
mozgas egészségvédd hatasa, ennek figyelembe vételével az emberek tobbsége élete végéig

“ ey

Mit mutat ki a terhelésélettani vizsgalat?

e terhelésre nem megfeleld pulzusemelkedést,

e terhelésre nem megfeleld vérnyomas alkalmazkodast,

e terhelésre nem megfeleld 1égzésszamot, tildokapacitas valtozast

® kijelolhetd az aerob (oxigén mellett végzett) edzés-, pulzustartomany,
e terhelhetdség/fittségi dllapot pontos meghatarozasa

Talpnvomas vizsgalat

A vizsgalat nagy érzékenységl elektronikus nyomasmérd lapon méri a talpra nehezedd nyomas
nagysagat és eloszlasat. A statikus talpnyomas, talpszerkezet vizsgalat kiértékelése szamitogépes
szoftver segitségével torténik.

A vizsgalat célja megmérni a testsuly eloszlasat a két talpon. A talpon eldl-hatul, illetve a jobb és a
bal labon 50-50% kozeli megoszlas az egészséges.

Miért fontos a talpnyomas vizsgalat:

2.

A 10%-t meghalad¢ eltérések mar korjelzéek. Legtobbszor valamilyen kordbbi sériilés miatt kimélik

az emberek valamelyik oldalukat €s terhelik a masik oldalt. Sokszor a fajdalom elmultaval rossz
szokasként megmarad a helytelen, a mozgatorendszert karosan terhelé mozgas. Boka, térd, akar
gerincproblémat is jelezhet a talpon jelentkezd nyomaseltérés.
Nagyon sokszor tapasztalhatdo, hogy sem a harant-, sem a hosszanti boltivek nem képesek
megtartani a test sulyat, és lelapulnak, igy a talajjal érintkeznek, mi tobb jokora terhet viselnek ott,
ahol le sem szabadna érnitik a talpaknak. A nyomasfokozodas oka lehet tulstly, fizikai allomunka,
gyenge izomzat, laza iziiletek. A kisebb eltérések a talpon borkeményedés, tyukszem kialakulasat, a
nagylabujj elhajlasat idézhetik eld, hossz tavon pedig a nem megfeleld 1épés (gordiillékenység
csokkenése) térd, csipd, derék és hatfajdalmak alakulhatnak ki, melyek kezeléséhez talpbetétre,
rendszeres ellendrzésre van sziikség a késObbi mozgasakadalyozottsdg megeldzésére. A koran
felismert eltérések azonban gyakran korrigalhatok jo cipdvel, gyogytornaval vagy rendszeres
talpmasszazzsal.

CTS — FMS és korrekcios gyakorlatok

(forras: tesztoszteron.hu)



Gray Cook amerikai terapeuta és edz6 az FMS atyja, aki megallapitotta, hogy mik a legalapvetdbb,
mindennek az "épitdkockajat" adé mozgasmintak és ebbdl szarmaztatva 7 szird és még néhany riziko
felmérd gyakorlatot iktatott a rendszerébe.

Guggolas

Atlépés

Kitorés

Nyulas
Labemelés
FekvOtamasz
Rotacios stabilitas

NookrwdE

Ezeknek a megfeleld mobilitas és stabilitas keveréket igényld mozgasmintaknak a segitségével
kiszlirhet6 az, hogy ki van rizikonak kitéve, vagyis nem lesz képes "tartossagra" a mozgas-Karrierje
soran. Tehat, aki a (teljesitmény alapjan megitélt) "fittsége" ellenére rozoga alapokon all és erdsen
nyirja magat. Mert igen, sokan vannak, akik adott pillanatban sikeres sportolonak mondhatok, de
valoszinlileg fijdalmaik vannak az Oriilt kompenzaciok miatt; hatalmas energidkba keriil nekik
helyteleniil mozogni; és a karrierjiik rovid lesz.

Ha a minden sziiré gyakorlatra adhaté6 maximalis pontot vessziik, akkor 21 a lehetséges legmagasabb
eredmény. Az FMS kutatasokbol szemezve: egy profi NFL amerikai focicsapat egy szezonjat kovetve
azt talaltak, hogy 14 pontot elérd vagy alatta teljesitok esetében a meccsekbdl kiesést okozd sériilések
esélye 15%-kal szemben tobb, mint 50%.

A 7 FMS sziir6bol 5 a test két oldalat kiilon vizsgalja, tehat képes a szimmetriat megmutatni. Ahogy
Jon Torine, az Indianapolis Colts amerikai focicsapat erénléti edz6je irja:

"Mi minden jatékosunknal alkalmazzuk az FMS-t miel6tt elkezdenénk edzeni 6ket. Ezzel lehet6vé
valik a program egyénre szabasa, mert a specifikus gyengeségeket, kiegyensulyozatlansagokat,
aszimmetridkat tudjuk fokuszba venni, hogy a funkciondlis mozgdsmintakat fejlessziik. Az FMS
integrans része a programunknak a sériilések rehabilitdciojaban, a palyara vald visszaengedés
eldontésében, és az edz6tabor eldtti felmérésben, ami megmondja szamunkra: fejlodott-e a jatékos, és
nyugodtak vagyunk-e azzal kapcsolatban, hogy palyara engedjiik? Az FMS tehat a programunk alapja.
Minden, amit csinalunk, erre épiil. Nem is tudnank elképzelni, hogy nem alkalmazzuk az FMS-
t."

3. Atlétikai edzés

A Battai Bulldogok néi hetes csapata 2010 aprilis elsejétdl heti haromszor 30 perces atlétikai
edzésen vesz részt, tehat pontos tapasztalataink vannak az atlétikai foglalkozasok eredményességét
tekintve (érdemes megnézni a tavalyi €s az idei bajnoki eredményeket). A foglalkozasokat Dobos
Gabor ex sprinter tartja. A cél a jatékosok gyorsasagi, erdnléti, illetve koordinacios képességeinek
javitasa. A foglalkozas a klasszikus atlétika elemeinek arzenaljat tartalmazza, szem el6tt tartva a hetes
rugby sajatossagait. Ezek a specidlis tréningek elengedhetetlenek a professzionalis felkésziilésben €s
mind fizikalisan mind mentélisan kiegészitik a klasszikus rugby edzést. A jatékosok izomzata az eddig
megszokottdl merében mas, pozitiv ingert kap, amely magasabb szintre emeli a teljesitményiiket.
Testtudatuk, illetve az agy-izom kapcsolatuk fejlédése rendkiviil jotékony hatassal van az
eredményeikre. A lanyok aprilisban atléta szemmel nézve nem voltak til jo allapotban. Az elmult
hénapokban mind objektiv mind szubjektiv szemszogbdl tekintve latvanyos fejlodésen mentek
keresztiil. A sziikkséges mozgaskoordinicié alapelemeit elsajatitottak, ezt a palyan remekiil
kamatoztatjak. Iranyvaltasaik stabilabbak lettek, eronlétiik fejlodésével jellemzéd a megndvekedett
onbizalom, ezzel parhuzamosan agresszivabb jatékot tudnak bemutatni. Nagymértékben erdsodott a
csapat 0sszetartasa. Jobban érzik egymast és pontosabban tudjak felmérni, hogy egy adott szituacidban
a masik fizikailag mire képes. Képességeik javulasaval egy sok dologra kiterjedd, pozitiv dngerjesztd



folyamat indult be, melynek egyik fontos eleme a bizalom a jatékostarsak irant, mely elengedhetetlen
ebben a sportban.

Aprilisban gyorsasagi felmérést tartottunk 20 - 30, illetve 60 méteres sikfutisban, melynél is a
maximalis gyorsasag elérése volt a cél. Augusztusban ismételt felmérést tartottunk ugyan ezekkel a
paraméterekkel. A lanyok idéeredménye atlagosan 0.2 — 0.4 masodpercet javult az eltelt 6t honap alatt.
Levetitve ezt a rugby palyara, egy akcioban, egy 30 méteres sprintnél ez megkozelitdleg 2 méter
elényt jelent az ellenféllel szemben.

4, Funkcionalis edzésrendszer

A Rugby VII az igazi all-round sportolok sportja, kevés olyan sportag van, ami ennyire szerteagazo
képességeket igényel. Az anaerob alloképességtol a aerob alloképességig, a koordinaciotdl — az erdig,
a sebességtdl — a mozgékonysagig, mindenben jonak kell lenni.

Konnytl észrevenni, hogy aki jo a Crossfitt alat meghatarozott 10 alapképességben, annak ,,csak” a
Rugby képességeit kell fejleszteni.

Tiz altalanosan elfogadott fizikai képesség van:

A keringés-légzés alloképessége: a test rendszereinek képessége, hogy dsszegyjtse, feldolgozza
és szallitsa az oxigént.

Kitartas: a test rendszereinek képessége, hogy feldolgozza, szallitsa, tarolja és felhasznalja az
energiat.

Ero: a kiils6 er6k és a mozgas kdzben fellépo ellenallasok legy6zésének képessége az izomzat
minél tobb motoros egységének aktiv erékifejtése segitségével.

Hajlékonysag: a képesség, hogy egy iziiletben maximalis legyen a mozgastartomany.

Teljesitmény: az izom képessége, hogy maximalis er6t fejtsen ki minél kevesebb id6 alatt, illetve
idéegységre juté munka mennyisége.

Gyorsasag: a mozgasok lehetd legnagyobb sebességii végrehajtasa adott feltételek mellett. A
képesség, hogy minimalizaljuk egy ismétlddo tevékenység ciklusidejét.

Koordinacio: a képesség, hogy tobb eltérdé mozgaselemet egy mozgassa kombinaljunk.

Agilitas: a képesség, hogy minimalis id6 alatt tudjunk valtani egy mozgaselemrdl a masikra.

Egyensulyérzék: a képesség, hogy a sulypontunk elhelyezkedését kontrollaljuk az aldtdmasztasi
feliilethez képest.

Pontossag: a képesség, hogy szabalyozzuk a mozgast egy adott iranyba, vagy barmilyen
intenzitas mellett.

A multifitnesz alapelve, hogy ezeket a képességeket egyiitt kell fejleszteni, ezért felel meg ez az
edzésrendszer tokéletesen a komoly csapatsportokban.

A CrossFit rendszer néhany éve keriilt kialakitasra Amerikaban és bar egy-egy elemét kiemelve nincs
benne semmi kiilonds, a teljes filozofiaja meglehetdsen egyedi. A CrossFit célja a valodi élet minden
kihivasara is megfeleld valaszt ado "funkciondlis" fitness kialakitasa, és az alapja az intenziv, rovid és
allandéan valtozd edzésingerek biztositdsa. Emellett a CrossFit a minimalis eszkdzallomannyal
végzett tréning és ebbdl is fakadoan a "small box", tehat a kis teriileti, gépekkel kevéssé teletomott,

crer

Az edzés modszer:

Célunk tehat a legszélesebb, legaltalanosabb fitness allapotot elérése. Ehhez kapcsolodik a felmérési
és edzési modszer.



A felmérés soran 7 kategoriaba talalunk feladatokat, amelyek koziil, van amit kotelezo teljesiteni és
van ami szabadon valaszthato. Itt hiaba erés valaki a sulyemelés teriiletén, a szintlépéshez jo
alloképesség és hajlékonysag is sziikséges.

A 106 teriiletek:

— olimpiai sulyemelés
— hajlékonysag,

— alloképesség,

— torna,

— egyéb feladatok,

Level 1

ALL 24 GRAY SKILLS required
plus 9 optional skills. - 65%.
Complete in 30 days

sajattestes gyakorlatok,

9

kombinalt standardok,

Level 2

ALL 35 GRAY SKILLS required
plus 8 optional skills- 70%
Complete in 30 days

Level 3

ALL 36 GRAY SKILLS required
plus 14 optional skills - 80%
Complete in 30 days

Level 4

ALL 34 GRAY SKILLS required
plus 20 optional skills - 85%
Complete in 30 days

Body Weight

Dynamic ROM

Weight Lifting

Baseline M=6:15 W=7:30

Push Ups M=10 W=1

Baseline M=5:15 W=6:30

Push Ups M=30 W=10

Baseline M=4:30 W=5:35

Ring Push Up M=30 W=20

Baseline M=3:55 W=4:40

Ring Push Up M=50 W=30

Situps 45 in 2'

Situps 65 in 2'

Situps 90 in 2'

Situps 110 In 2°

Pull Ups M=3 W=1

Pull Ups M=20 W=10

Pull ups M=40 W=20

Deaghang Pullups M=40 W =20

wid. Pull M=1/3 BW W=.2 BW

wid. Pull M=.6 BW_W=1/3 BW
L-Pull M=10 W=5 Tuck

Wid. Pull M=.75 BW W=.6 BW
L-Pull M=20 W=10 Tuck

Dips M=10 W=3

Dips M=20 W=10

Ring Dips M=30 W=15

Ring Dips M=50 W=25

Wtd. Dip M=1/3 BW W=1 Ring

Wtd. Dip M=.75 BW W=.25 BW

Wtd. Dip M=1+BW W=.6 BW

[Squats 50

Sguats 100

Pistols 10/10 no switch

Pistols 20/20 no switch

Squat thrusts 20

Burpees 1 minute = 10

Burpees 1 minute = 20

Burpees 1 minute = 30

Box J. 12" x 15 non-stop

Box 1. 20" x 20 non-stop

Box J. 24" x 30 non-stop

Box J. 32" x 20 non-stop

Vertical Jump 10"

Vertical Jump 18"

Vertical Jump 25"

Vertical Jump 30"

Hanging Tuck Hold 45"

K-to-Elbows M=15 W=10

Toes to Bar M=20 W=10

T-to-B+Inverted M=15 W=5

Static Back Extension 1
minute

GHD Situps 25

GHD Situps 50

Plank Front - 2 minutes
Side Plank(each) 1 minute

Shoulder Bridge
high

~hips chest

Rope Cl. M= 3 trips, 30 ft
W=1 trip, 10 ft

shoulder bridge - hokd ankies, hips
above c_h_e_ﬂ

Rope Cl. M= 2 trips, no feet. 20
ft. W=1trip, noft 10 ft

Hand bridge, arms extended, don't
have to be locked

Rope Cl. M= 4 trips L, 40 ft.
W=2 tr 20 ft.

Hand bridge, arms straight, chest
o wall

Hip Flexor - knee 6° from wall.
Torso upright, press hips
forviard. Need 120 degree split
angle, hips squared

back shin against wall. Shoulders
and knée in line with hips, Need 100
degree Spiit angle

Same as level 2 but 120 degree
spit angle

same as lavel 2, need 150 degree
Spit angle

Shoulders - prone on ground.
Lift arms minimum of 2° off

fieor overhead 1ift arms minimum of 4* off flooe it arms minimum of 6” off foor 5ft arms minimum of 8 off floor
Hamstrings - with flat back, with flat back, touch chest to
touch fin 1o wall with flat back, touch fists to wall with flat back, touch paims to wall thi 8 nose 1o knees

Back Squat 1/2 BW Back Squat BW Back Squat 1 1/2 BW Back Squat 2xBW

Front Squat 1/2 BW Front Squat 3/4 BW Front Squat BW FS 1 1/2 BW

Deadlift 3/4 BW Deadlift 1 1/2 BW Deadlift 2 BW DL 21/2 BW

Press 1/4 BW

Press 1/2 BW

Press M=3/4 BW W= 2/3 BW

Press M=BW W= 3/4 BW

Bench M 3/4BW W 1/3 BW

Bench M = BW W= 2/3 BW

Bench M = 1.25 BW W=3/4 BW

Bench M=1.5 BW W= 1xBW

Overhead Squat 1/4 BW Overhead Squat 1/2 BW Overhead Squat BW OHS = BW x 15

MB Cleans x 15 Clean 2/3 BW Clean BW Clean = 1.25 BW
Snatch PVC Snatch 1/3 BW Snatch 3/4 BW Snatch 1 1/8 BW

Jerk PVC Jerk 1/2 BW Jerk BW Jerk 1.25 BW

Push Press x 15 M=55 W=35 Push Press x 15 M=65 W=45 Push Press x 15 M=75 W=55 PP x 15 M=B5 W=65
Turkish Get Up 1/10 BW X 2 TGU 1/4 BW X 2 TGU 1 each arm x 1/2 BW TGU 1 each arm .6 x BW

Thrusters x 15 M=95 W=65

Thrusters x 45 1/2 BW




Level 1

Level 2

Level 3

Level 4

MetCon

Gymnastic Movements

Work Quts

Other

100 M Run M=18.5 W=21.5

100 M Run M=15.5 W=17.8

100 M Run M=14 W=16.1

100 M Run M=13 W=15

400 M Run M=2:04 W=2:25

400 M Run M=1:34 W=1:55

400 M Run M=1:19 W=1:35

400 M Run M=1:04 W=1:19

800 M Run M=4:20 W=4:50

800 M Run M=3:20 W=4:00

800 M Run M=3:00 W=3:20

800 M Run M=2:35 W=2:55

1 Mile Run M=9:15 W=10:00

1 Mile Run M=7:30 W=8:10

1 Mile Run M=6:10 W=6:50

1 Mile Run M=5:30 W=6:00

SK_M=25 W28

SK M=22:30 W=25:30

SK_M=19 W=22

SK _M=17:45 W=20:45

500m Row M=1:55 W=2:20

500m Row M=1:45 W=2:00

500m Row M=1:34 W=1:50

500m Row M=1:29 W=1:40

1000m Row M=3:35 W=4:10

1000m Row M=3:22 W=3:47

1000m Row M=3:15 W=3:30

2000m Row M=8:10 W=9:50

100xjump rope(no miss)

2000m Row M=7:30 W=8:
500xjump rope(no miss)

2000m Row M=7:10 W=8:00
500xjump rope(multi patterns)

2000m Row M=6:50 W=7:20
7 Sxjcrossover (no miss)

1 x double under

Handstand wall - 20"
Headstand - free 20"

15 x double under(no miss

Handstand wall - 1 minute

40 x double under(no miss

Wall Run - 10 reps each arm

90 x double under(no miss

HS Walk 30 ft

Headstand straddle press 15

Headstand Pike Press 15

Head to Hand stand - 5 reps

Fwd Roll/Shoulder Roll Dive Roll Free HS - 10" Free HS 45"
L-Sit 10" HS - FWD Roll Opposite Cartwheels HS Straddle Press
Ring Support 45" Cartwheel L-Sit 50" HS Pike Press
Pbar walk M=x2 W=x1 L-Sit 30" Ring L-Sit m=20" w=10" Round Off
Pbar swings 45 degree x 15 |Ring Tuck Sit M=30" W=15" Muscle Up M=10 W=1 L-Sit 80"
Frog Stand 15" Muscle Up x 1 Men only W=x1 Ring L-Sit M=45" W= 30"
Back Shoulder Roll Pbar Fwd/BWD M=x2 W=x1 Pbar swing to dismount Muscle Up M=15 W=10
Inverted Hang Rings Pbar swings 50 degree x 15 Frog Tuck Planche x 10" Back roll to support = 1
Skin the Cat x 1 Frog Stand 60" Back roll to bent arms Pbar swings to HS
Backward Roll 1/2 ext Back Lever - 5" Straddle Planche 6"
Flat Tuck Front Lever 10" 1/2 ext front lever - 10" Back roll to straight arms
Flat Tuck Back Lever| 10" HeSPU vall M =10 W=1 Back Lever 6"
HeSPU vall M=2 W=1/2 Skin the Cat x 15 Straddle Front Lever 10"
skin the Cat x 7 Cross Pulls w Strap = 5 Pull Over x 10

Pull Over x 1 HSPU M= 3 full range W= 5 floor
Skin the cat = 25
Iron Cross
Glide Ki
"Christine" 15 minutes or less |"Helen" M=11:30 W=15 "Chelsea" - nutes, ev "Mary" 1 nsin 20"
| 3 Rounds 3 Rounds - 400 M Run, minute on minute. 5 HSPU, 5/5 Pistols,
S00M row, 12 DL(1/2 BW) 21 KB Swings M 24kq W 16 kg llups-10 Pi -1 15 Pullups

21 Box Jumps (14")

12 pull Ups

"Jackie" M=12 W=12 Jmp PL

"Fight Gone Bad" Rx

"Grace" - 30 x135/95C & J

"Cindy" wi/jumping pull ups

Row 1000, 50 Thrusters 45/33

Men 245 W= 220

"Isabel" - 30 x 135/95 Snatches

14 rounds in 20' or

30 Pull Ups

7 rounds no assistance

"Fran" RX M= 7:30 W=10

"Elizabeth" - 21-15-9

"Karen" M= 13:00 W=10:00

Clean Jerks, Ring Dips

25 KB Swings
25 Side Semis each side

150 Wallballs 20#/10#

25 side semis 25# M 15# W

30/30 KB Snatch M 24KG W 16
KG , one switch

100/100 KB Snatch in 10'

15/15 Hammers M 35# W 254

switch at will M 24KG W 16KG

1 mile 1/2 BW

References: CrossFit Seattle, CrossFit Oakland, and CrossFit Los Angeles

15/1 mmers M4S# W35#
Sandbag carry 1 mile 3/4 BW
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5. Regeneracié — SMR

(forras:http://triggermassage.hu/)

A rendszeres SMR masszazs hatasaként az izmok konnyebben regeneralodnak, fejlédnek, valamint
terhelési szintjiik nagymértékben megndvekszik, nem utolsd sorban a sériilésveszély a minimumra
csokken. Ezen felill a gyakori sériilések kdvetkeztében, a sériilt izmokban keletkezett letapadasok és
behegesedett szovetek az SMR masszazs alkalmazéasaval fellazulnak és ennél fogva lebonthatova
valnak. A lebontott salakanyagoktdl a méregtelenités soran megszabadul a szervezet.

A SMR elsdsorban sportolok szadmara kifejlesztett modszer. Az allandd és komoly fizikai igénybevétel
nem kivant hatasait ezzel a technikaval sajat maguk is konnyedén orvosolhatjak, a nap barmely
szakaban. Kevés olyan sportolot ismerek, aki a heti 4-5 edzés és versenyek mellett legalabb heti 2-3
alkalommal masszazsra jar. Viszont sok olyat ismerek, akiket legszivesebben nem is engednék
sportolni, olyan sériiléseket szereztek eddig, amelyek kovetkeztében komoly fajdalmaik vannak.
Ezeknek a fajdalmaknak tobbsége kezelheté az SMR masszazzsal, mivel izompoélya eredetu
problémardl van sz6!

Amikor valakinek megvaltozik a testtartasa, az izompolya atrendezddik, a szerkezete megvaltozik, az
izmok pedig kovetik ezt a valtozast. A megfesziilt, blokkolt izomzat helyi és kisugarzé fajdalmat
okozhat, ami sokszor mozgasbesziikiiléssel, sajgo fajdalommal jar.

6. Etrend meghatirozasa és taplalékkiegészitok

A felkésziilés soran hasznalt alaptaplalék kiegészitd a Scitec Nutrition Multi-Pro nevii terméke lesz.

e KOMPLETT, PROFESSZIONALIS MULTI-VITAMIN ES ASVANYI ANYAG
FORMULA!

¢ ANTIOXIDANSOK SZELES VALASZTEKA!

e OMEGA-3, LECITHIN, KOENZIM Q-10!

A MULTI PRO egy hat tablettat magaban foglald, tasakos professzionalis multi-vitamin és asvanyi
anyag formula. A vitaminok és az asvanyi anyagok nagyon alapvetd tapanyagok, ezért mindenképpen
gondoskodni kell megfelel6 mennyiségiikr0l a tokéletes egészségi allapot és sportteljesitmény
fenntartasa érdekében.

Ugyanakkor részben a mai toxikus kornyzet, részben a tapanyagszegény ¢élelmiszerek széles
elterjedése miatt kénytelenek vagyunk precizids taplalkozassal védeni szervezetiinket.

A MULTI PRO antioxidansok széles valasztékat biztositja, beleértve a szelént és a sz616mag kivonatot
is. A tasakban megtalalhato az esszencialis omega-3 halolaj kapszula, a lecithin kapszula és a sejt
energizald koenzim Q-10 is!


http://triggermassage.hu/

