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CMC - A CIVIL HARCOSOK KIHIVASA

Absztrakt

Az alabbiakban a hazdankban még kevéssé ismert Civilian Military Combined
(CMC) versenyt kivanom bemutatni, elsodlegesen annak a 8 hetes felkésziilési
programja okan, mivel azt igen hasznalhatonak gondolom a Magyar Honvédség
katondinak altalanos fizikai felkészitése szempontjabol is.

Below are still little known in our country Combined Military Civilian (CMC) |
would like to introduce competition, primarily due to the eight-week preparation
program, as it is very usable think the general physical preparation in the
Hungarian Defense Forces soldiers as well.
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BEVEZETES

Napjainkban az extrém jellegli akadalyfutasok (Fighter’s Run, Spartan Race, Brutalfutas)
hazénkban is mind nagyobb népszerliségnek Orvendenek. Az emlitett versenyek az olyan
sportos civileket igyekeznek megszolitani, akik szeretnék magukat probara tenni a katonai
gyakorlopalydkhoz hasonld, tobb kilométeres, komoly fizikai kihivast jelentd
akadalypalydkon. Tanulmdnyomban, a hazdnkban még kevéss¢ ismert Civilian Military
Combined (CMC) versenyt, illetve annak nyolc hetes felkésziilési programjat kivanom
bemutatni. A témavalasztasom azért tarthat szdmot érdeklodésre, mivel a CMC felkésziilési
programja egyiittesen alkalmazza az atlétika, a stuly-€s eréemelés, a futas, és a torna sportagak
egyes elemeit, igy ez altal egy nagy intenzitasu, a funkcionalis edzésmodszernek tekinthetd.
Ebbdl adodoan nagy 6romre szolgalna, ha a publikdciom - még ha kis mértékben is -, egyrészt
hasznosithatonak bizonyulna nem csupan a Magyar Honvédség kiképzd és testneveld
szakemberei, hanem minden olyan olvasé szamara is, akik érdeklddnek a megszokottdl eltéro,
ujszert, és nem mellékesen komoly és sokoldalu kihivasok irant.

AZ AKADALYFUTASOKROL ALTALABAN
Mar az okori torténetirok feljegyzéseibdl is tudjuk, hogy a hajdani gérdg vagy romai gyalogos
katonak erdnléti felkészitése milyen sokoldalu volt. A spartai katonaknak gyakori edzését
jelentette a teljes fegyverzetben torténd futas [1].
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1913-ban - szintén katonai kiképzési célokra - George Herbert alkotta meg az els6 olyan
edzésmodszert, amely irdsos ¢és rendszerezett forméaban fogalmazott meg hasznos
utmutatasokat a katonak testkulturajanak, fizikai felkésziiltségének javitasara. Herbert a
katondk fizikai felkészitésének legfontosabb eszkozét a sajat testtel végezhetd gyakorlatok
mellett a futassal kombinalt akadalypalyakban latta [2]. Természetesen az akadalyokkal
tlizdelt katonai gyakorlopalyak jelentdségét mas hadseregekben is idejekoran felfedezték.

Egészen a mult szdzad 90-es éveinek végéig a civilek szdmara leginkdbb elérhetd
versenyfajtat a hagyomanyos futas jelentette (,,traditional foot racing”). Ebben az idészakban
jelentek meg el0szor az un. kalandfutdsok (,,adventure racing”), amelyekben 6tvozodtek a
futds, a lovaglas, az Uszds vagy a hegymaszas elemei. Az elsd, mai értelemben vett
akadalyfutast (obstacle race) az Anglidban megrendezett Tough Guy Obstacle jelentette,
amelyet aztan szdmos mads, hasonl6 verseny kovetett (Metro Dash, Muddy Buddy Rebel Race,
Ruckus Sports, Rugged Maniac, Rugged Warrior, Spartan Race, Tough Mudder, Warrior
Dash [3].

Ezeknek a versenyeknek a kdzos sajatossaga, hogy a rendezok ¢€s a résztvevok elsGsorban
kihivasként tekintenek arra, és igy nem torekednek mindenaron a gy$zelemre. Eppen ezért az
indulok gyakran csapatmunkaban teljesitik azt, de nem ritka az sem, hogy az egymas szamara
teljesen ismeretlen indulok egyfajta ad hoc jelleggel segitik egymast [4].

Mint nevébdl is sejthetd, a Civilian Military Combined (CMC) Ilétrejottében is
felismerhetdek katonai vonatkozasok. Mindez annak kdszonhetd, hogy a CMC életre hivoi az
amerikai hadsereg veteranjai. A CMC egy legalabb 8 kilométer hosszu, valtozatos
akadalyokkal megtlizdelt futoverseny. Egyedisége abban rejlik, hogy a futd versenyszam elétt
teljesiteni kell az un. PIT nevl tesztet. Ez egy 7 perces, magas intenzitasu, funkcionalis
képességeket alaposan probara tevd kihivas, amely a kovetkezé négy gyakorlatbol tevodik
Ossze. Ez a box jump (n6k esetében 20 inches = 50,8 cm, férfiak esetében 30 inches = 76,2 cm
magassag), felhizas (n6 — 95 pound/43 kg, férfi — 135 pound/61 kg), thruster (n6 — 12 kg
kettlebell, 79 kg, férfi — 16 kg kettlebell) és burpee. Ezeket a gyakorlatokat un. AMRAP (As
Many Reps As Possible) jelleggel kell teljesiteni, tehat 90 masodperc alatt torekedni kell a
maximalis ismétlési szdm elérésére. Ezt kdvetden 20 masodperc pihend, majd pedig ismét
kovetkezik a kovetkezd gyakorlat, szintén 90 masodperc ideig, szintén a mar emlitett
AMRAP jelleggel. 5 perc pihenést kovetéen rajtol a mar emlitett legalabb 8 km-es
akadalyfutas, amely a palya kialakitasatol fiiggéen 25 akadalyt jelent. A verseny életre
hivoinak nem titkolt célja az volt, hogy a PIT bevezetése révén egyenld versenyfeltételek
kozott tudjak 6sszemérni erejiiket, edzettségiliket az induldk, és a verseny végére eldonthetd
legyen, hogy ki a legjobb altalanos kondicioval rendelkez6 sportold [5].

A CMC 8 HETES FELKESZULESI TERVE

A CMC egyediségét a mar emlitett PIT jelenti, és éppen ezért a CMC elsdsorban az olyan un.
hibrid atlétdk szamdara idedlis, akik a futdshoz elengedhetetleniil sziikséges alloképesség
mellett erdvel és erd alloképességi képességekkel is rendelkeznek. Egy CMC kihivas soran
tehat a szokvanyos futé edzésterveket kovetd sportolokat meglehetésen kellemetlen
meglepetések érhetik, mivel 6k a felsGtest vazizomzatdnak erdsitésének kevés figyelmet
szentelnek. Természetesen ezzel a CMC életre hivoi is tisztdban voltak, igy megalkottak egy
olyan 8 hetes edzéstervet, amely lehetdséget nyljt arra, hogy a jeloltek ne csupan a PIT-et
tudjak jo eredménnyel tudjak teljesiteni, hanem még az azt kovetd tobb kilométeres
akadalypalyara is maradjon erejiik.

Az emlitett két honapos felkésziilési terv heti 6 edzésnap és egy pihenénap felépitést
koveti. A szisztematikusan felépitett, egyre nehezedd edzések soran az alloképesség, az erd,
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az er6-alloképesség €s a metabolikus kondicio fejlesztésére egyarant torekednek. A lenti sajat
készitésti tablazat szemlélteti az emlitett képességek fejlesztésére iranyuld edzések jellegét,

tipusat [6].

1. tablazat. A CMC edzéstervének felépitése

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7. nap
Eré B Eré Eré Eré B
alloképesség alloképesség
] ] ] Pihenés
Crossfit Futas Metabolikus Futas Metabolikus Futas
WOD kondicionalas kondicionalas

Mint lathato, a felkésziilés sordn a komoly figyelmet forditanak az erd fejlesztésére. Ez
nem meglepd, hiszen a nyolc kilométeres akadalyfutas soran szamos olyan kihivas lekiizdése
sziikséges, amely soran a kar és a felsOtest izomzatanak kell fejlettsége elengedhetetlen (kotél,
ill. palankmaszas, nehéz targyak cipelése stb.). Az er6edzések soran a suly, ill. eréemelésbol
ismert alapgyakorlatok (mellrél nyomas, fekve nyomas, guggolas, felhtizas) kell végrehajtani,
alacsony ismétlési szamban (1-5 ismétlés), tetsz6leges pihendidokkel.

Az er6 mellett az alloképesség fejlesztését nagyszeriien szolgalo futds is hangsilyos részét
képezi a CMC felkésziilési tervének. A futoedzések jellegiiket tekintve jellemzden kétfélek
lehetnek. Az un. hosszu futas soran egy adott tavot vagy meghatarozott idétartamot kell
képesnek lennie egyenletes iramban lefutnia a sportolonak. Beszélhetiink ugyanakkor sprint
jellegli edzésekrol is, amikor 400, ill. 800 méteres etapokat kell edzésrél-edzésre nagyobb
ismétlési szamban ¢és az etapok kozotti rovidebb pihendidokkel teljesiteni
intenzitasti anaerob edzések, amelyek egyrészt fejlesztik a hosszi tava alloképességet,
valamint alkalmassa teszik a sportoldt a mar megszerzett erdszint megtartasara. A
metabolikus edzések a gyakorlatban kisebb stllyal vagy szabadstllyal végrehajtott
koredzések, amely soran magas ismétlési szamot kell végrehajtani a lehetéség szerinti minél
rovidebb pihendiddvel. Mondhatjuk azt is, hogy a metabolikus edzések jelentik a belépdt az
AMRAP jellegii kihivasok sikeres teljesitésének iranyaba [7].

A CMC felkészitésének részét képezik még a Crossfit-bol ismert tn. WOD-ok (,, Workout
of the Day”). A Crossfitben - mint nevébdl is lathato -, a WOD a nap edzését is jelenti. Ezek
olyan kiilonb6z6 crossfit gyakorlatokbol allo komplex feladatok, amelyek altalaban az
erdszint felmérésére szolgalnak [8].

A CMC nyolc hetes, e cikk szerzdje altal magyar nyelvre leforditott, ill. a kdnnyebb
értelmezés érdekében jegyzetekkel ellatott felkésziilési terve a kovetkezd linkrdl letdlthetd:
https://drive.google.com/file/d/0BwNj6ehH1WhEV20QxamFuMOIPd2M/view?usp=sharing

OSSZEGZES

Sajat tapasztalataim szerint a CMC felkésziilési terve sok hasonlosagot mutat a crossfitbdl
megismert edzéstervekkel. Lényeges kiilonbség azonban, hogy az elébbi a futasra nagyobb
hangsulyt helyez, valamint az is eltérés, hogy a CMC edzésprogram célirdnyosan a mar
emlitett PIT gyakorlatok minél nagyobb ismétlési szamu teljesitését célozza.

Tekintettel arra, hogy a CMC versenysorozatot az USA-n kiviil még nem rendezik meg,
igy meglehetésen kevés az esély arra, hogy valaki kimondottan egy CMC versenyre vald
felkésziilés céljabol hajtsa végre a két honapos programot. A CMC felkésziilési tervét
ugyanakkor nagyszeriien alkalmazhatonak gondolom egyéb mas, hasonld kihivast jelentd
futoversenyekre, vagy ,,embert probald”, kitartast, alloképességet, erdt egyarant igényld
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probatételekre késziilok esetében is. Javasolni tudom minden olyan civil sportolénak és
katondknak, akik a futételjesitményiik javitdsa mellett szeretnék erdszintjiikket is
nagymértékben novelni. A felkésziilési program hatranynak gondolom ugyanakkor azt, hogy
intenzitasa okan a ,felesleges” izomtomeg leépiilését eredményezheti. Komplexitas okan
nagyon fontos az edzések kozotti pihendidok fokozott betartasa a tiledzés megeldzése okan.
Elengedhetetleniil sziikségesnek tartom az eclézetes edzéstapasztalatot, a fokozott
sériilésveszEly elkeriilése érdekében a sulyzos gyakorlatokat szabalyos ¢€s biztonsagos
végrehajtasanak ismeretét. Utdbbiak hidnya esetén egy szakképzett szakember, edzd
tanacsainak, utmutatasainak segitségiil hivasa erésen ajanlott.

Tovabbi nehézséget okozhat tovabba az is, hogy rendelkezésre kell allnia a megfeleld
felszerelésnek is (kétkezes sulyzorad, kb. 100 kg sulytarcsa ill. kettlebell sulyzok). Sajnos az
emlitett eszk6zok beszerzése koltségesnek mondhato.

Ugy gondolom, hogy az elbbiek okan vélhetéen a CMC sohasem lesz igazi tomegsport,
azonban a kihivasokat kedveld és szeretd, ambicidzus, sajat hataraikat kitolni kivand
sportemberek szamara mindenképpen ajanlhato.
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