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Fitnesstrend CrossFit:
die Entwicklung
in Deutschland

rossFit ist das Training flir echte

Kerle und fitte Madels —diesen Ein-

druck bekommt man jedenfalls,
wenn man sich die offiziellen Videos dieser
spektakuldren Trainingsform anschaut.
Muskelbepackte Kerle schleppen schwere
Sécke, athletisch geformte Frauen ziehen
ihren Kérper an diinnen Seilen hoch. Alle
schwitzen. Alle sind kérperlich topfit. ,Man
sollte sich durch die Sportler in den Videos
nicht abschrecken lassen. Hier werden nur
die Top-Athleten gezeigt. Durch die gute
Skalierbarkeit der Workouts kénnen auch
sportliche Anfanger diese Sportart betrei-
ben. Wer einen traditionellen Sport be-
ginnt, vergleicht sich ja auch nicht gleich
mit einem Olympiasieger”, relativiert Mar-
co Petrik, Personal Trainer und Sportwis-
senschaftler aus Miinchen. Gemeinsam
mit seiner Frau Niki Kaiser betreibt er seit
Mai 2010 eine offizielle CrossFit-Box, das
CrossFit Vivamus Institut, in ihrem Perso-
nal Training Loft in Bogenhausen.

Richtig ist, dass das amerikanische Fit-
nesskonzept urspringlich vor allem von
US-Streitkréften, Polizei und Feuerwehr-
leuten eingesetzt wurde, um sich fit zu
halten. Jetzt begeistert der hocheffiziente
Mix aus Krafttraining, gymnastischen Ele-
menten und Intervalltraining zunehmend
auch ,ganz normale” Fitnessfans weltweit.

34 | body LIFE 1212011

Das Training kombiniert verschiedenste
Elemente aus einzelnen Leistungssport-
arten, so dass es der breiten Masse zu-
génglich wird. Im Bootcamp-Stil stemmen
sie Gewichte, trainieren mit Seilen, Rin-
gen oder dem eigenen Karpergewicht auf
dem Weg zu einer besseren physischen
und psychischen Leistungsfihigkeit. Und
damit zum perfekten Kdrper.

Hart, aber effektiv

Auch in Deutschland findet diese Trai-
ningsform immer mehr Fans. [n erster Li-
nie seien das Menschen zwischen 20 und
45 Jahren, denen das Training im Fitness-
studio zu langweilig und zu wenig effektiv
sei. Sportler, die sich gerne fordern und ih-
re Grenzen kennenlernen wollen. Denn
CrossFit ist hart, aber effektiv.

Derzeit gibt es in Deutschland ca. zehn
offizielle CrossFit-Boxen, so nennen In-
sider die Raumlichkeiten, in denen die
Trainingsform unterrichtet wird. Die

Aktuell gibt es weltweit ca. 2.700 CrossFit-Boxen. Mehr als zehn
befinden sich davon in Deutschland. Marco Petrik betreibt den
Standort in Munchen. body LIFE sprach mit dem Personall
Trainer und Sportwissenschaftler Uber ,den” Fitnesstrend 2011.

Standorte sind u.a. in Frankfurt, Kéln,
Diisseldorf, Ansbach sowie Hamburg und
Miinchen. Tendenz steigend. Diese positi-
ve Entwicklung erlebt auch Marco Petrik in
seinem Institut. Vor knapp zwei Wochen
hat er sein CrossFit-Angebot nochmals
aufgestockt. Mittlerweile finden pro Wo-
che ca. 22 60-minitige Kurse statt. Trai-
niert wird immer unter Aufsicht eines offi-
ziellen CrossFit-Instruktors in kleinen
Gruppen bis max. neun Teilnehmer. Fiir
die Athleten hat das entscheidende Vor-
teile: ,Bei normalem Krafttraining hatte
ich das Problem, immer unmotivierter ge-
worden zu sein. Meine Besuche im Kraft-
raum wurden immer seltener. Beim Cross-
Fit bin ich viel motivierter. Das Training ist
kurz, aber sehr intensiv. Das gefallt mir”,
so Teilnehmer Simon O.

Equipment & Preisstruktur

Beim CrossFit werden hauptsdchlich
funktionelle Ubungen wie z.B. Kniebeu-
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gen, olympisches Umsetzen oder Klimm-
zlige durchgefithrt. Hauptsdchlich kom-
men dabei Langhanteln, Kettlebells,
Klimmzugstangen, Sprungkidsten und
Ringe sowie das eigene Karpergewicht
zum Einsatz. Im Gegensatz zum klassi-
schen Fitnessstudio werden keine Kraft-
maschinen eingesetzt

Auch die Preisstruktur ist im Vergleich
zum klassischen Fitnessstudio eine ande-
re. Mitglieder, die einmal wéchentlich
trainieren, zahlen einen monatlichen Bei-
trag von 50,— Euro. Wer zweimal wochent-
lich zum Training kommt, zahit 70~ Euro.
Wer unbegrenzt trainieren mochte, bucht
die Flatrate fiir 90.— Euro im Monat. Ein
einmaliger Kurs bzw. eine Probestunde
kostet 15— Euro.

Die Kurse bei Marco Petrik und Niki Kai-
ser haben immer andere Schwerpunkte und
gliedern sich in ,Gewichtheben®, ,Akroba-
tik”, ,Mobilisierung”, ,Grundlagen”, Inten-
sitdt” und ,CrossLates”, eine Kombination
aus 30 Minuten Pilates und einem CrossFit-
Workout. Prinzipiell steht es jedem Betrei-
ber offen, seinen eigenen ,Wochenplan®
aufzustellen. Auch wenn die Inhalte immer
variieren, folgt das CrossFit Vivamus Insti-
tut einem einheitlichen Kursaufbau, Das
Training beginnt klassisch mit einem Auf-
warmteil, gefolgt von einem technischen
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in Washington mittlerweile die Crossfit
Inc. aufgebaut. Sie vergibt die Lizenzen an
die Instruktoren.

Personal Trainer Marco Petrik erinnert
sich, wie er offizieller CrossFit-Trainer wur-
de: ,Uber die Homepage crossfit.com ha-
be ich mich fiir das Level 1 Seminar ange-
meldet. In dem zweitdgigen Workshop
wurde ein ca. 1.200-seitiges Skript durch-
gearbeitet. Die Inhalte wurden in einem
praktischen und theoretischen Test iiber-

Kapfstand ist eine der Ubungen im Lermteil

pel den lelinenmern aur eine gute Grund-
fitness, sichere Technik und ausreichend
Regenerationszeit zu achten.

CrossFit hat sich in diesem Jahr nicht
nur in Deutschland stark entwickelt. Auch
im restlichen Mittel- und Siideuropa, wie
Osterreich oder Italien, ist eine steigende
Anzahl von Boxen zu beobachten. Und
selbst in den skandinavischen Lindern,
die schon seit Jahren eine starke CrossFit-
Szene haben, kommen immer noch weite-
re dazu. Ann-Calrin Scheibl
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