- Muskelkater

nicht ausgeschlossen

Fitness-Training ,Crossfit“soll fiir SpaR und Schwung bis ins hohe Alter sorgen

Benedikt Burgmer

Wie definiert man eigentlich
Fitness? Ein Bodybuilder, ein
Marathonlaufer und ein Sprin-
ter wiirden sich womaglich bei
der Beantwortung dieser Fra-
ge nicht allzu schnell einig
werden. Fiir den einen sind
moglichst grofle Muskelpake-
te maligeblich, wahrend diese
fiir die andere unniitzer Bal-
last waren. Der US-Amerika-
ner Greg Glassman bestimm-
te Fitness bereits vor iiber 30
Jahren als die ,korperliche
Leistungsfahigkeit‘. Und die
besteht aus mehreren Kompo-
nenten: Neben Ausdauer,
Kraft und Schnelligkeit geho-
ren unter anderem Koordina-
tion und Beweglichkeit dazu.

Aus dieser Erkenntnis ent-
wickelte Glassman eine neue
Form des Trainings, manch
einer bezeichnet es als eigene
Sportart: Crossfit. Und was in
den USA schnell Popularitt
erlangte, ist nun auch in
Deutschland angekommen.
Elf solcher Studios gibt es bun-
desweit und seit kurzem auch
eines in Bergerhausen.

,Beim Crossfit lernt man
funktionelle Bewegungsabliu-
fe, die einem im Alltag niitzlich
sind“, erkldrt Bjorn Birken,
der selbst seit drei Jahren akti-
ver ,,Crossfit’ler” ist. Im Unter-
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Giinter Kropp, ehemals Espo-Ge-
schéftsfiihrer, hlt sich auch mit
Klimmziigen fit. Foto: von Born

schied zum herkémmlichen
Fitnessstudio werden dabei
keine einzelnen Muskeln trai-
niert, sondern ganz natiirliche
Bewegungen. Und dafiir be-
dient sich Crossfit an altbe-
wahrten  Trainingsiibungen
aus Gymnastik, Turnen, Ge-
wichtheben und Leichtathle-
tik und kombiniert diese zu
verschiedenen Workouts.
Eines der bekanntesten ist
»2Murph“: 100 Klimmziige,
200 Liegestiitz, 300 Kniebeu-
gen und eine Meile Laufen.

Aber: Wer soll das schaffen?
yjeder”, sagt Birken. ,,Ich habe
noch nicht erlebt, dass jemand
aufgeben musste. Wichtig ist
aber, dass die Ubungen indivi-
duell an die Teilnehmer ange-

. passt werden.“ Heilt im Klar-

text: Wer fiir gewohnlich nicht
ganz 100 Klimmziige schafft,
wird dabei von einer speziel-
len Apparatur unterstiitzt, die
das Korpergewicht beim Zie-
hen reduziert, nicht aber die
Bewegung an sich verdndert.

Mehr als nur Training

Und eben wegen der indivi-
duellen Ausrichtung sei Cross-
fit, so Birken, fiir jeden zwi-
schen 16 und 82 Jahren geeig-
net. ,Wir trainieren, damit die
Teilnehmer alles, was ihnen
Spal macht, bis ins hohe Alter
machen konnen.“

Mit Muskelkater miisse man
aber rechnen. ,,Ich habe mich
nach dem ersten Training wie
vom Zug tiberfahren gefiihlt®,
sagt Birken. ,Dabei habe ich
mich vorher fiir ziemlich fit ge-
halten.“ Er blieb dabei, weil
ihm die kleineren Trainings-
gruppen, der personliche Kon-
takt und die stindig neuen
Workouts mehr zusagten, als

. das anonyme und monotone

Training in einem grofRen Fit-
nesscenter.



