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Sport ist Mord - was
Ziemlich abgedroschen
Kiingt, kommt einem
unweigerlich wahrend einer
Einheit Crossfit in den Sinn
Diese Trendsportart treibt
selbst erfahrene Sportler an
ihre Grenzen. Warum man
sich trotzdem damit
abqualt? Weil Crossfit
unglaublich effektiv ist - und
das innerhalb kirzester
Zeit.

Crossfiist eine Art Zirkeltraining und extrem anstrengend.

Crossfit: das vielleicht harteste Training der Welt

Crossfit ist ein Fitnesstrend aus den USA und wird seit einigen Jahren auch in
Deutschland angeboten. Personal Trainer und Physiotherapeut Bjom Birken.
Leiter des CrossFit Studios Essen, erklart, worum es geht: "Crossfit wird
alschli oft als modemes bezeichnet. Es handelt sich
aber viel mehr um ein Training fur den gesamten Karper, bei dem Ubungen aus
dem Tumen, d hzu
verschiedenen Workouts ("Workout of the Day") kombiniert werden. Das kann
Zwar ein Zirkel sein, Beispiel: 3 Runden auf Zeit 400 Meter laufen, 20
Klimmzige, 20 Kettlebell Schwiinge, aber auch eine reine Kraft-Einheit oder ein
5 Kilometer-Lauf. Die einzige Konstante in unseren Workouts ist die hohe
Intensitat der Ausfuhrung, angepasst an das Leistungsniveau des Einzelnen.”

Wahrend einer Crossfit-Einheit werden abwechselnd Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Flexibiltat trainiert. Die Ubungen wechseln taglich ab, so dass
keine Langeweile aufcommt. Die Gruppen sind Klein, meist zehn bis zwdlf
Teilnehmer oder sogar weniger. Eine Einheit Crossfit dauert in der Regel 60 bis
90 Minuten und enthalt &in Warm-up. den eigentiichen Technik Teil (das
sogenannte Workout of the day [WOD]) sowie ein Coal-down.

Diese 60 bis 90 Minuten werden einem verdammt lang vorkommen. Crossfit hat
den Ruf das harteste Training der Welt zu sein und da st Klar: Der Schwei
flieRt wahrend einer Einheit Crossfit in Stromen. Nach wenigen Minuten hat man
das Gefiihl, am Ende seiner Kréfte angelangt zu sein. Durchhalten lohnt sich
aber, denn das harte Training zsigt schnell erste Erfolge. Da alle Muskelgruppen
trainiert werden, wird der Karper straff und durch das Ausdauertraining werden
reichlich Kalorien verbrannt.

Klassische Crossfit-Ubungen

Die Ubungen sind fur die meisten Fitness-Fans nichts Neues. Allerdings werden
sie bei Crossft geschickt zusammengestellt und in einer einzigartigen
Kombination trainiert. Bjém Birken: "Eine Klassische Ubung ist zum Beispiel der
Burpee. Vom Stand geht s hier so schnell wie moglich in die Bauchlage. Dann
driiekt man sich mit Hilfe der Arme nach oben und springt mit Unterstitzung der
Hiifte wieder in den Stand. Hier folgt ein Kleiner Sprung nach oben und ein
"Klatschen” der Hande uber dem Kopf. Besonders beliebt ist diese Ubung bei
unseren Mitgliedem als sogenanntes Tabata Intenvall. Hier absolviert man 20
Sekunden lang so viele Burpees wie maglich, gefolgt van iner 10 Sekunden
Pause. Das Ganze wiederholt man dann 8 Mal. Auch ein tolles 4 Minuten
Workout fir zuhause!”

Kniebeugen, sogenannte Squats, Kiimmzige (Pull ups) eder Gewichtedricken
ber den Kopf (Press), sind bei Crossfit ebenfalls beliebt, ebenso wie sinfache
Liegestitze. Ubungen mit Langhanteln oder dem Kettlebell

Fur wen ist Crossifit geeignet?
Auch wenn sich Crossfit extrem hart anhart, ist es fur jedermann geeignet. Bjom
Birken: "Wie bei jedem Trainings programm sallte man sich vor Beginn van
seinem Azt untersuchen lassen. Generell ist Crossfit aber auf jedes
Leistungsniveau anpassbar. Nachdem man die Crossfit Beginner Kurse absolviert
hat, trainieren sowahl Leistungssportler als auch Spart-Neulinge oder auch

in Kursen. Die einzige Man muss
Spaft daran haben, mit anderen Sport zu treiben und an seine persénliche
Grenze zu gehen!”

Ganz ungefahrich ist Crossfi allerdings nicht. Zum einen sollte man das
Programm nur unter Leitung eines erfahrenen Trainers machen, der prif, dass
die Ubungen korrekt ausgefuhrt werden. Zum anderen kammt es schnell zu
Verletzungen. Ingo Frabose, Leiter des Zentrums fur Gesundheit durch Sport und
Bewegung an der deutschen Sporthachschule Koln sagt: “Die meisten
Menschen sind mit Crossfit erstmal berfordert. Man geft an seine Grenzen,
berreizt Sehnen und Bander, achtet nicht auf ausreichende
Regenerationszeiten.”

Deswegen: Suchen Sie sich ein gutes Crossft Studio und halten Sie sich an die
Anweisungen des Trainers. Legen Sie nach dem Training mindestens einen Tag
Pause ein, besser sind zwei
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