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Faszination CrossFit®

Um Kraft und Ausdauer zu trainieren, existiert momentan weltweit kein effektiveres Trainingsprogramm als CrossFit®. Hat einen die Faszination rund um diesen Sport erst einmal gepackt, gibt es »kein Entrinnen« vor dem »Virus« CrossFit®: Sie werden schnell merken, wie Sie kräftiger und fitter werden und wie Ihr Körperbefinden sich zum Positiven verändert.
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Was ist CrossFit®?

Bevor es zu den einzelnen Übungen und Workouts geht, sollen Sie einen kurzen Einblick in die Entstehung, Geschichte und Philosophie hinter der neuen Sportart CrossFit® bekommen. Außerdem werde ich kurz erläutern, was es mit den CrossFit® Games – den Weltmeisterschaften – und der Community in CrossFit®-Kreisen auf sich hat.

Faszination CrossFit®

Was macht CrossFit® so faszinierend? Ich denke, hier spielt eine Vielzahl von Faktoren eine Rolle. Ein Punkt sind mit Sicherheit die Fotos und Videos von extrem durchtrainierten und attraktiven Sportlern und Sportlerinnen, die durch die Medien schwirren. Zum anderen sind es auch die vielen Erfolgsgeschichten von unsportlichen Menschen, die in relativ kurzer Zeit viel Gewicht verloren haben und deutlich leistungsfähiger geworden sind.

Meine persönliche Meinung geht da jedoch in eine andere Richtung: Jeder, der CrossFit® ausprobiert und sich mit dem CrossFit®-Virus infiziert hat, wird nicht nur aus den oben genannten Gründen dabeibleiben, sondern aufgrund zweier weiterer Faktoren.


Stress abbauen

Psychischer Stress führt zur Ausschüttung von Stresshormonen, diese können nur durch körperliche Bewegung »verbrannt« werden. Unser Körper weiß das auch intuitiv, deshalb fangen wir bei einem stressigen Telefonat auch wie von selbst an auf und ab zu gehen, um unser Stresslevel zu regulieren. Auch deshalb ist regelmäßige Bewegung so wichtig!



Der eine ist die CrossFit®-Familie. Sie ist eine große Gemeinschaft, auf die ich zu einem späteren Zeitpunkt noch eingehe. Der andere Aspekt liegt im Workout selbst begründet. Es bietet dem Sportler einen kleinen körperlichen Überlebenskampf in einem sonst meist sitzend verbrachten und nur psychisch stressigen Leben. Und genau das ist aus meiner Sicht der entscheidende Punkt, denn CrossFit®-Workouts verlangen einem körperlich viel ab, man geht immer an seine persönliche Grenze und manchmal auch darüber hinaus. Die Workouts sind hart, man muss Zähigkeit beweisen und sich immer wieder überwinden, durch zuhalten und weiterzumachen. Aber nach dem Workout hat man das tolle Gefühl, etwas geschafft – überlebt – zu haben, und darf mit Recht stolz auf sich selbst sein.

Für wen ist CrossFit® geeignet?

Grundsätzlich ist CrossFit® für jeden geeignet, der seiner Gesundheit etwas Gutes tun und seine Leistungsfähigkeit steigern will. Viele Menschen denken, dass sie erst richtig fit werden müssten, um mit CrossFit® anfangen zu können. Denn das machen ja – zumindest wenn man den diversen Fitness-Magazinen und Youtube-Videos glauben darf – nur lauter superfitte Sportler. Genau diese Denkweise ist falsch. Denn zum einen hat auch der fitteste Mensch mal klein angefangen, und zum anderen, wie, glauben Sie, sind diese Sportler so fit geworden? Richtig! Indem sie angefangen haben zu trainieren! 

Hierbei spielt es meiner Erfahrung nach keine Rolle, ob Sie in Ihrem Leben schon sportlich waren oder sich bis jetzt noch nie bewegt haben. Solange Sie motiviert und offen sind, neue Bewegungen zu erlernen, und bei den Workouts an Ihre persönliche Leistungsgrenze gehen wollen und bereit sind, diese zu verschieben, werden Sie damit Erfolg haben.

Noch eine persönliche Anmerkung zu den Vergleichen mit den Top-CrossFit®-Athleten in den Youtube-Videos: Viele Leute sehen sich die Videos von z. B. Rich Froning, dem Gewinner der CrossFit® Games der letzten zwei Jahre, oder ähnlich leistungsfähigen CrossFittern an. Und denken dann, sie müssten das auch ausprobieren oder, noch schlimmer, nach deren Trainingsplänen trainieren. Das ist der schnellste Weg, sich gesundheitlich zu ruinieren! 

Als Gewinner der CrossFit® Games steht Froning auf einer Stufe mit Weltmeistern oder Olympiasiegern in anderen Sportarten. Zum Vergleich: Es käme auch niemand, der Skifahren lernen will und sich im Fernsehen die Abfahrt auf der Streif ansieht, auf die Idee, im Anschluss nach Kitzbühel zu fahren und selbst den Hang in Abfahrtshocke herunterzubrettern! Aber da es sich bei CrossFit® ja um Fitness handelt, glauben viele Menschen, das auch ausprobieren zu können.

Ich hoffe, Ihnen klarmachen zu können, dass sich so ein Leistungsniveau nur über jahrelanges (!), hartes und sinnvolles planmäßiges Training erreichen lässt!

Der Trainingsplan in diesem Buch wird Ihnen in acht Wochen helfen, sich in allen zehn Aspekten, die Fitness ausmachen, zu verbessern. Wenn Sie dann Gefallen an CrossFit® gefunden haben, sollten Sie sich ernsthaft überlegen, Mitglied in einer CrossFit®-Box zu werden, denn die dortige Gemeinschaft und die professionelle Anleitung werden Ihnen helfen, nochmals einen großen Sprung in Ihrer Leistungsfähigkeit zu machen.

[image: images]

Das Alter und das Geschlecht sind für CrossFit® unerheblich. Jeder kann in seinem eigenen Tempo CrossFit® erleben und damit fit werden.

Die Geschichte von CrossFit®

Der Gründer von CrossFit®, Greg Glassman, ein ehemaliger Turner, trainierte als Personal Trainer schon viele Jahre lang nach von ihm persönlich entwickelten Prinzipien, bevor er im Jahr 2002 begann, seine Workouts unter www.crossfit.com im Internet zu veröffentlichen. Glassman startete mit seinem eigenen Studio in einer alten Lagerhalle und die ersten Affiliates (selbst- und eigenständige Partnerunternehmen, die Lizenzgebühren für den Namen »CrossFit®« zahlen) in den USA ahmten dies nach. So setzte sich der Begriff Box für ein CrossFit®-Studio durch. Parallel dazu fing Glassman im Rahmen des CrossFit® Journal an, Artikel zu schreiben, in denen er anfangs unregelmäßig zu fitnessrelevanten Themen Stellung nahm und diese ebenfalls über seine Website zugänglich machte. Dort ist der erste Artikel What is fitness? frei zum Download erhältlich, den ich Ihnen sehr ans Herz legen möchte. Mit dem Start der Internetseite begann die weltweite Verbreitung von CrossFit®. Viele Athleten und Trainer durchsuchten das Internet nach Anregungen und stießen dabei auf CrossFit®, so auch ich Ende 2008.

Die Definitionen und Philosophie hinter CrossFit®

Glassman suchte nach einer vernünftigen Definition von Fitness und fand in der einschlägigen Literatur nichts, das ihm zusagte. Aus diesem Grund begann er, verschiedene Modelle zu einer umfassenden Definition von Fitness aufzustellen.

Modell 1: die körperlichen Fähigkeiten
Das erste Modell nimmt zehn allgemeine körperliche Fähigkeiten ins Visier. Ich habe die englischen Begriffe bewusst beibehalten, weil es zu einigen Ausdrücken keine adäquate deutsche Übersetzung gibt.

Die Fähigkeiten 1–4 können durch Training verbessert werden, dabei lassen sich physiologische Anpassungen im Körper nachweisen. Die Fähigkeiten 7–10 sind Übungssache und werden durch stetiges Wiederholen verbessert, hierbei zeigt sich eine Anpassung im neurologischen System (Nervensystem). Power und Speed sind Kombinationen aus beidem.

Nach Greg Glassmans Annahme ist nun derjenige am fittesten, bei dem alle zehn Fähigkeiten am ausgewogensten sind. Dies war zum damaligen Zeitpunkt eine völlig neue Sicht auf Fitness, denn bis dahin galten vor allem Triathleten oder Marathonläufer als fit, die mit Sicherheit bei den ersten beiden Fähigkeiten herausragend sind, aber speziell in den Punkten 3 und 5 weit unter dem Durchschnitt liegen.


Die 10 körperlichen Fähigkeiten

1. Cardiovascular/respiratory endurance: Hiermit ist die Ausdauer des Herz-Kreislauf-Systems in Verbindung mit der Atmung gemeint, also die Fähigkeit des Körpers, Sauerstoff aufzunehmen, zu verarbeiten und zu verteilen.

2. Stamina: die Fähigkeit des Körpers, Energie herzustellen, zu verteilen, zu speichern und umzusetzen.

3. Strength: die Fähigkeit einer oder mehrerer Muskelfasern, Kraft zu erzeugen.

4. Flexibility: die Fähigkeit, den physiologischen Bewegungsumfang eines Gelenkes vollständig auszunutzen.

5. Power: die Fähigkeit einer oder mehrerer Muskelfasern, in möglichst kurzer Zeit möglichst viel Kraft zu generieren.

6. Speed: die Fähigkeit, die Zeitspanne für eine sich wiederholende Bewegung zu verkürzen.

7. Coordination: die Fähigkeit, verschiedene einzelne Teilbewegungen zu einer komplexen ganzen Bewegung zu kombinieren.

8. Agility: die Fähigkeit, möglichst schnell zwischen verschiedenen Bewegungsmustern wechseln zu können.

9. Balance: die Fähigkeit, den Körperschwerpunkt im Verhältnis zu seiner Auflagefläche zu regulieren.

10. Accuracy: die Fähigkeit, eine Bewegung zu kontrollieren, sowohl in ihrer Intensität und ihrem Bewegungsumfang als auch im Raum.
 


Modell 2: das Hopper-Modell
Das zweite Modell ist nach einer Lostrommel (dt. für hopper) benannt. In dieser Lostrommel befinden sich alle nur erdenklich möglichen sportlichen Aufgaben, z. B. ein 100-m-Sprint, maximales olympisches Reißen, ein Triathlon, ein Basketballfreiwurf etc. Es ist nun derjenige am fittesten, der statistisch gesehen am besten bei allen Aufgaben abschneidet. Je mehr Aufgaben man zieht und durchführen lässt, desto akkurater wird das Ergebnis.

Man erkennt hier unter Einbezug des ersten Modells schon, dass Spezialisten aus einzelnen Disziplin niemals die fittesten Sportler sein können, da sie zwar auf ihrem Gebiet überragend sind, aber auf den anderen Gebieten notgedrungen schlechter sein müssen. Das ist kein Fehler der einzelnen Athleten, es liegt sozusagen in der Natur der Sache. Ein Beispiel: Wenn jemand Olympiasieger im Gewichtheben werden will, ist es sehr unwahrscheinlich, dass er einen Marathon laufen kann. Es wäre für das Gewichtheben völlig unwichtig.

Modell 3: die Energiebereitstellung
Das dritte Modell orientiert sich an den Systemen zur Energiebereitstellung im Körper. Es gibt drei wesentliche Energiesysteme im Körper:

[image: images]   den anaerob-alaktaziden Stoffwechsel (ohne Sauerstoff und ohne Bildung von Laktat, also Milchsäure) mit einer Belastungszeit von 0–10 Sekunden (max. 15 Sekunden)

[image: images]   den anaerob-laktaziden Stoffwechsel (ohne Sauerstoff, mit Bildung von Laktat) mit einer Belastungszeit von 0–45 Sekunden (max. 60 Sekunden) und

[image: images]   den aeroben Stoffwechsel (mit Sauerstoff) mit einer Belastungszeit von 0 Sekunden bis zu mehreren Stunden.

[image: images]   Die mögliche Arbeitsintensität nimmt hierbei mit zunehmender Belastungsdauer deutlich ab.
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Flexibility – Beweglichkeit ist eine der zehn körperlichen Fähigkeiten und sollte regelmäßig geübt und verbessert werden.

Durch eine grafische Darstellung der drei Energiesysteme und der physikalischen Beschreibung von Leistung gleich Arbeit durch Zeit (Arbeit wäre in diesem Fall die Masse, also das Körpergewicht des Sportlers plus eventuelles Zusatzgewicht durch Kettlebells [Kugelhanteln oder Langhanteln], mal die zurückgelegte Strecke, z. B. die Distanz vom höchsten Punkt zum tiefsten Punkt einer Kniebeuge; Zeit wäre hier die Zeit, die man für die entsprechende Bewegung oder das Workout benötigt) kam Glassman die Idee, Fitness als volume under the curve darzustellen. Damit bezeichnet er die Fläche unter der Kurve, also mathematisch gesehen das Integral. Hierzu nimmt man ein Koordinatensystem und trägt auf der horizontalen Koordinatenachse die Zeit und auf der vertikalen Koordinatenachse die Leistung ein. Absolviert man nun einige Workouts von unterschied licher Dauer und trägt deren errechnete Leistung in das Koordinatensystem ein, erhält man eine Kurve, deren Integral die körperliche Fitness darstellt.

Zum besseren Verständnis von volume under the curve sehen Sie unten eine Grafik einiger von mir durchgeführter Workouts, jeder der grünen Punkte stellt hierbei ein Workout dar.

Zu dieser Definition passt die etwas theoretische Beschreibung Glassmans von CrossFit® als work capacity across broad times and modal domains. Damit ist Leistungsfähigkeit unter verschiedenen Belastungsmodalitäten (das heißt unter immer wechselnden Workouts mit variierenden Übungen – und damit Trainings reizen) und unterschiedlicher Zeitdauer (also die Länge der einzelnen Workouts) gemeint.

In den Belastungsmodalitäten, sprich Workouts, werden ständig variierende funktionelle Bewegungen, die mit hoher Intensität ausgeführt werden, eingesetzt oder wie es Glassmann nennt:
constantly varied functional movements executed at high intensity.
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Grafische Darstellung von Fitness erstellt mithilfe der Onlineplattform »beyond the whiteboard«. Leistung = Arbeit (senkrechte Achse) pro Zeit (waagrechte Achse).

Was sind funktionelle Bewegungen?

Ganz einfach gesagt sind es natürliche Bewegungen, die ihre Entsprechung auch im Alltagsleben haben. Zum Beispiel ist eine Kniebeuge einfaches Aufstehen von einem Stuhl oder das Kreuzheben das Aufheben von Einkaufstüten. Funktionelle Bewegungen sind immer mehrgelenkige Bewegungen, das heißt, es werden immer mehrere Gelenke und Muskeln gleichzeitig beansprucht. Ganz im Gegensatz zum Training an Maschinen im Fitness-Studio. Dort werden einzelne Muskeln isoliert trainiert und das meist auch noch im Sitzen – als wenn Sie das den ganzen Tag noch nicht genug machen würden!

Functional movements sind gerade der neue Trend in der Fitnessindustrie, aber nicht alles, was einem dort als funktionelle Bewegung verkauft wird, ist auch wirklich eine. Aus meiner Sicht müssen funktionelle Bewegungen eine Aufgabe erfüllen oder eine Entsprechung um Alltagsleben haben. Ein weiteres wichtiges Merkmal von funktionellen Bewegungen ist, dass Sie dabei große Lasten über weite Strecken (bezogen auf die Körpergröße) schnell bewegen müssen, oder um es mit den Worten Greg Glassmans zu sagen: move large loads long distances and quickly.

Was ist das Besondere an funktionellen Bewegungen?

Nur sie sind in der Lage, im Körper neuroendokrine Anpassungsreaktionen auszulösen, das heißt, nur diese Bewegungen besitzen die Fähigkeit, im Körper eine Hormonausschüttung (z. B. Testosteron) zu erzeugen. Zudem sind sie, richtig ausgeführt, ungefährlich für den Bewegungsapparat, denn diese Bewegungen liegen geradezu in unseren Genen, sie wurden über Jahrtausende für das tägliche (Über-)Leben benötigt. Sehen Sie sich nur einmal kleine Kinder an, wie sie in die Knie gehen, also eine Kniebeuge machen – mit der perfekten Technik.

Ein weiterer Anspruch von CrossFit® lautet: »our specialty is not specialising«. Damit soll ausgedrückt werden, dass man sich nicht auf einen Aspekt (siehe die zehn körperlichen Fähigkeiten) im Bereich Fitness beschränkt, sondern alle Aspekte gleichwertig trainiert. Die Amerikaner haben dafür den schönen Begriff »gpp« (general physical preparedness), übersetzt lautet er in etwa »allgemeines körperliches Vorbereitetsein«.

Diese Philosophie findet sich auch in dem Motto der CrossFit® Games (s. S. 16) wieder: unknown and unknowable – übersetzt in etwa »unbekannt« und »nicht vorhersehbar«. Das bedeutet, dass man sich ganz im Sinne des »gpp« darauf vorbereitet, für alles bereit bzw. gewappnet zu sein, auch für das Unbekannte. So sind bei den CrossFit® Games immer einige Workouts dabei, die den Athleten erst Sekunden vor Beginn mitgeteilt werden. Also sehr im Kontrast zu allen anderen Sportarten, wo man eigentlich immer weiß, gegen wen man wann wo in welcher Disziplin antritt.

Folgendes Beispiel soll Ihnen diesen Grundsatz von CrossFit® veranschaulichen: Im Gegensatz zu CrossFit®-Athleten wusste z. B. der FC Bayern ca. 6 Wochen im Voraus, dass er am 1. 6. 2013 um 20 Uhr in Berlin gegen den VFB Stuttgart zum Pokalfinale im Fußball antreten wird. Beim Finale der CrossFit® Games 2010 wurden die Athleten für die letzten drei Workouts in das Stadion gerufen und bekamen 30 Sekunden, bevor es losging, das erste Workout mitgeteilt. Als Sie dieses beendet hatten, wurde ihnen das nächste Workout bekannt gegeben und es startete wieder nach 30 Sekunden.

Ich denke, das verdeutlicht zum einen, was mit unknown und unknowable gemeint ist, und zum anderen den Unterschied von CrossFit® zu klassischen Sportarten.

An dieser Stelle ein kurze Anmerkung zur Übungsauswahl in diesem Buch. Obwohl im CrossFit® Langhantelübungen wie Back Squats, Deadlifts oder Übungen aus dem olympischen Gewichtheben eine große Rolle spielen, wurde im Rahmen dieses Buches bewusst darauf verzichtet, da auf der einen Seite die wenigsten Menschen die entsprechende Ausrüstung oder den Platz dafür zu Hause haben. Und auf der anderen Seite sind diese Übungen sehr technikintensiv, verlangen ein großes Maß an Koordination und bergen speziell mit höheren Gewichten und schlechter Technik bzw. ungenauer Übungsausführung auch ein hohes Verletzungsrisiko. Daher sollten sie nur unter der Aufsicht eines guten und erfahrenen Trainers eingeübt werden.

»W.O.D« und »Rx’ed« – was heißt das? Und was ist »scaling«?

W.O.D. oder WOD steht bei CrossFit® einfach als Abkürzung für Workout of the Day, also das tagesaktuelle Workout.

In allen CrossFit® Workouts, egal ob auf CrossFit.com oder in den über 7000 Boxen (CrossFit®-Studios heißen Box) weltweit, werden für die Workouts bestimmte Wiederholungszahlen und Gewichte angegeben. Kann man diese Workouts genau so, wie sie beschrieben sind, ausführen, bezeichnet man das als Rx’ed (aus der englischen Medizinsprache für as prescribed – auf Deutsch »wie verschrieben«; auf diese Weise gibt ein Arzt Einnahmeempfehlungen für Medikamente).
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Gewichtheberische Techniken sollten Sie nur unter Aufsicht eines Trainers mit Technikanweisung und Kontrolle durchführen. Das Risiko, sich zu verletzen, ist sonst zu groß.

So sind auch die Workouts in diesem Buch mit bestimmten Gewichts- oder Wiederholungszahlen angegeben. Weicht man von diesen ab – im Normalfall, um das Workout leichter zu machen –, nennt man das scaling, am besten kann man das mit »Anpassung« (an verschiedene Leistungsstufen) übersetzen.

Eine wichtige Bemerkung hierzu: Scaling ist keine Schande! Zum einen hat jeder mal klein angefangen, zum anderen steckt hinter den Workouts eine gewisse Intention, was damit jeweils erreicht werden soll. Ist man nun zu eitel, z. B. weniger Gewicht zu nehmen oder die Wiederholungen zu reduzieren, wird man für das Workout deutlich länger brauchen als geplant und verpasst damit den Sinn des Workouts.

Scaling ist aber nicht nur auf das Gewicht bezogen, es können auch Bewegungen durch einfachere Varianten ersetzt werden, z. B. kann man statt normaler Liegestütze die Variante auf den Knien wählen. Auch hier gilt: Lieber technisch saubere Wiederholungen einer einfacheren Bewegung ausführen als mit unnötigem Ehrgeiz falsche Bewegungsmuster einschleifen und den Körper unphysiologisch (also nicht angemessen) belasten und damit das Risiko einer Verletzung erhöhen!

Grundsätzlich empfiehlt es sich, vor dem Einstieg in jede neue Sportart einige Trainerstunden zu nehmen, um die korrekten Grundtechniken zu erlernen. Und es macht aus meiner Sicht keinen Unterschied, ob es sich hierbei um, sagen wir, Golf oder CrossFit® handelt. Als Neueinsteiger werden Sie immer viele Techniken lernen müssen.

Unter www.map.crossfit.com findet man eine Weltkarte mit allen offiziellen CrossFit®-Boxen weltweit. Die meisten dieser Boxen bieten spezielle Programme für Anfänger an, um die grundlegenden Übungen zu erlernen. Wenn Sie ernsthaft an einem Einstieg ins CrossFit® interessiert sind und mehrmals die Woche mit hoher Intensität trainieren wollen, ist eine perfekte Technik unerlässlich. Deshalb ist das Geld für ein paar Trainerstunden immer gut angelegt.

Und was ist CrossFit® nicht?

CrossFit® ist keine eierlegende Wollmilchsau. Es ist in der Tat ein sehr effektives Trainingsprogramm, aber keine Wunderpille. Denn wie bei allen anderen Dingen im Leben auch gilt: Man bekommt nur das zurück, was man hineinsteckt – Übung macht den Meister. Strengt man sich in den Workouts nur zu 60 % an, nur um sie gemacht zu haben, fällt die »Belohnung« deutlich kleiner aus, als wenn man immer 100 % gibt. Zudem ist auch bei CrossFit® ein regelmäßiges Training unerlässlich. Mit einem gelegentlichen Training alle zwei Wochen werden Sie selbst mit CrossFit® keine Ergebnisse erreichen. Und gerade das Sichverbessern, also die »Belohnung«, macht den Reiz und den Ansporn aus dabeizubleiben.

Was sollte man beachten?

Intensität alleine ist aber kein Allheilmittel! Ja – es braucht ein gewisses Maß an Intensität im Workout, um den größtmöglichen Effekt zu haben, dennoch sollte nie die Technik der Übungsausführung zugunsten einer schnellen Zeit leiden! Ihre Gesundheit hat immer Vorrang!

Darin besteht für viele Kritiker, und dies auch zu Recht, der größte Nachteil von CrossFit®. Viele, gerade Amateur-CrossFitter, opfern die Technik, um eine bessere Zeit zu erreichen. Damit geht leider eine extrem erhöhte Verletzungsgefahr einher. Während der ausgeruhte Körper kleine Abweichungen von der Idealtechnik tolerieren kann, ist dies im ermüdeten Zustand kaum möglich und man schädigt seinen Körper.

Auch aus diesem Grund ist es wichtig, von einem erfahrenen Trainer ab und an seine Technik überprüfen zu lassen, denn manchmal schleifen sich auch im Laufe der Zeit kleine Fehler in die Bewegungsmuster ein, ohne dass man es selbst noch merkt. Auch ich lasse regelmäßig meine Technik von Trainerkollegen überprüfen oder nehme mich selbst zur Analyse auf Video auf.

Die CrossFit® Games

Die CrossFit® Games fanden im Jahr 2007 das erste Mal mit einer Handvoll Teilnehmern statt und haben sich seitdem rasant entwickelt. 2013 nahmen weltweit schon knapp 140.000 Sportler teil, davon ca. 40 % Frauen. Im derzeitigen Verfahren hat man bis zu einer Teilnahme an den CrossFit® Games drei Stufen zu überwinden.

Zuerst beginnt die jährliche Qualifikation mit den »Open«. In diesen Open wird jede Woche für fünf Wochen ein Workout vorgegeben, das man in der entsprechenden Woche zu absolvieren hat. Man kann es, die entsprechende Ausrüstung vo rausgesetzt, zu Hause machen und per Video einreichen, oder in einer offiziellen CrossFit®-Box absolvieren.

Hat man alle fünf Workouts absolviert und zählt in seiner Region (in unserem Fall Europa) zu den 45 Besten, wird man zu den sogenannten »Regionals« eingeladen. Diese Europameisterschaften bestehen dann aus drei Tagen mit unterschiedlichsten Workouts.

Platziert man sich hier auf dem Podium, qualifiziert man sich damit für die CrossFit® Games in Kalifornien. Zum aktuellen Stand des Jahres 2013 werden diese Games bis zu einer Woche dauern, Genaueres ist noch nicht bekannt, entsprechend dem Motto: unkown and unknowable.

Die CrossFit®-Community

Die Gemeinschaft oder Community, die sich die letzten Jahre in und um das CrossFit® gebildet hat, lässt sich am ehesten mit den Verhältnissen in einem Teamsport vergleichen. So kann man weltweit in eine CrossFit®-Box gehen und wird dort herzlich und mit offenen Armen empfangen, als wenn man schon immer dazugehören würde. So habe auch ich viele sehr gute Freunde in der ganzen Welt über diesen neuen Sport kennen- und schätzen gelernt.

CrossFit® ist wie ein Mannschaftssport ohne Mannschaft. Man trainiert und schwitzt miteinander, feuert sich gegenseitig an, gibt sich im Kraft- und Technikteil gegenseitig Hilfestellung. Nach dem Workout klatscht man sich ab, und dabei trainiert dennoch während des Workouts jeder für sich allein und kämpft mehr gegen seine eigenen Belastungsgrenzen (oder den inneren Schweinehund) als gegen jemand anderen.

So kann ich Ihnen aus eigener Erfahrung, sowohl als Sportler als auch als Trainer sagen, dass es in einem Workout eigentlich nie darum geht, schneller als irgendwer anderes zu sein, sondern nur darum, für sich selbst die bestmögliche Leistung an diesem Tag zu erreichen. Und wenn ich dabei jemanden neben mir sehe, der in einem Workout keine Pause macht, während ich gerade eine Verschnaufpause einlege, hinterfrage ich meinen Körper und meinen Schweinehund, ob ich diese Pause wirklich brauche. Meistens stellt man dabei fest, dass man diese Pause nicht braucht, und macht weiter.

Ein weiterer faszinierender Aspekt der Community, sowohl in Wettkämpfen als auch im Training, ist, dass der Letzte in einem Workout immer am meisten angefeuert wird. Der Grund: Sowohl die Mitstreiter als auch das Publikum wissen durch eigene Erfahrung, wie anstrengend das Workout gerade ist, und fühlen mit. Gerade dieses Phänomen macht einen großen Teil der Faszination CrossFit® aus.

Ausrüstung und Outfit

Im Folgenden stelle ich Ihnen kurz die nötige Grundausrüstung für meine Workouts vor und gehe kurz auf die passende Sportbekleidung ein.

Die Grundausrüstung

Für die Workouts in diesem Buch benötigen Sie folgende Grundausstattung, die Sie sich zulegen sollten, sofern nicht schon vorhanden:

[image: images]   Klimmzugstange

[image: images]   Kettlebells (Kugelhantel; Frauen: 8 kg, 12 kg und 16 kg; Männer: 12 kg, 16 kg, 20 kg und 24 kg)

[image: images]   Sprungseil

[image: images]   Besenstiel

[image: images]   eine Übungsmatte

[image: images]   Lacrossebälle: ein einzelner Ball und zwei mittels Tapeband miteinander befestigte Bälle

[image: images]   eine Blackroll

[image: images]   eine Möglichkeit, Box Jumps (Kastensprünge) zu machen

Eine Klimmzugstange für zu Hause bekommen Sie entweder im Fachhandel oder über Ebay. Eine kleine Liste von Fachhändlern finden Sie im Anhang dieses Buches. Ein kleiner Tipp von mir: Besorgen Sie sich eine Klimmzugstange, die man entweder im Mauerwerk oder in der Decke verschraubt. Stangen, die man im Türrahmen einspannt, kann ich nicht empfehlen. Zum einen machen sie den Türrahmen kaputt, zum anderen sind sie meist nicht stabil genug, um vernünftig daran üben zu können.

Kettlebells erhalten Sie ebenfalls im Fachhandel oder auf Ebay. Es gibt verschiedenste Ausführungen und Preislagen. Wenn Sie zu Hause bei sich in der Wohnung trainieren, bieten sich Kettlebells mit Plastikummantelung an, um den Boden zu schonen. Für unser Training ist es aber an sich unerheblich, welche Variante Sie kaufen. Für Frauen empfehle ich, sich jeweils eine 8 kg-, 12 kg- und 16 kg-Kugelhantel zu zulegen. Männer sollten sich jeweils eine Kettlebell mit 12 kg, 16 kg, 20 kg sowie 24 kg anschaffen.

Bei den Sprungseilen verhält es sich ähnlich, es gibt Varianten zwischen 3 und 50 Euro. Hier greife ich gerne auf den Vergleich mit dem Tennisschläger zurück. Wenn Sie noch nicht Tennis spielen können, wird es keinen Unterschied machen, ob der Schläger 50 oder 500 Euro kostet, je besser Sie jedoch werden, desto mehr spüren Sie einen Unterschied. Ich würde Ihnen empfehlen, mit einem günstigeren Seil zu starten, und wenn Sie allmählich besser springen können, lohnt sich der Umstieg auf ein besseres Seil.

Einen Besenstiel für die Aufwärmübungen sollten Sie zu Hause haben. Lacrossebälle oder andere Vollgummibälle, die ungefähr Tennisballgröße haben, erhalten Sie auch im Internet.

Ganz besonders möchte ich Ihnen die Blackroll ans Herz legen. Mit ihr können Sie nicht nur die Mobilisationsübung aus diesem Buch machen, sondern auch viele Techniken der Selbstmassage, um Ihre Muskeln und das Bindegewebe zu lockern. Das Gute an der Blackroll ist außerdem, dass Sie mit der Rolle ein Poster und eine DVD mit Übungen erhalten.

Für Box Jumps bieten sich Parkbänke, Baumstümpfe oder gestapelte Holzpaletten an.

Bekleidung und Schuhe

Bei der Bekleidung ist eigentlich nur bei der Wahl der Hose größere Vorsicht geboten, denn leider haben die meisten Sporthosen in der Hüfte nicht genügend Bewegungsfreiheit für die Beine und reißen deshalb oft im Schritt. Aus diesem Grund sollten Sie beim Kauf der Hosen immer ein paar Kniebeugen ausführen und testen, ob die Hose luftig genug sitzt, um die Kniebeugen entspannt machen zu können. Am besten haben sich bisher die sogenannten Boardshorts aus dem Surf-Sport bewährt. Seit ein paar Jahren gibt es aber auch einige Firmen, die spezielle Bekleidung für CrossFit® herstellen.

Bei T-Shirts sollte man darauf achten, dass die Schultern genügend Luft haben und die Nähte nicht in die Schultern oder Achselhöhle einschneiden. Selbst T-Shirts, die im »Normalzustand« gut sitzen, können im Laufe der Trainingseinheit richtig eng an den Schultern werden, wenn durch die Übungen die Muskulatur des Schultergürtels besser durchblutet ist.

Wer richtig ambitioniert CrossFit® oder auch einen anderen Sport ausüben will, kann sich auch auf dem Markt für Sport-Kompressionsbekleidung umsehen. Hier kann ich aus eigener Erfahrung die Produkte von Skins, vor allem die Recovery-Bekleidung zur schnelleren Erholung nach dem Training, empfehlen.

Auf geeignete Trainingsschuhe zum CrossFit® gehe ich kurz im Kapitel Übungen bei den Kniebeugen (s. S. 40) ein. Bezugsquellen für Ausrüstung sowie Bekleidung finden Sie im Anhang auf S. 124.
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Teil einer CrossFit®-Ausrüstung: Blackrolls, Kettlebells in verschiedenen Gewichtsklassen, Sprungseil und Lacrossebälle.



Aufwärmen

Ziel des allgemeinen Aufwärmens ist es, Körpertemperatur und Durchblutung zu erhöhen sowie Muskeln und Gelenke auf die bevorstehende Belastung vorzubereiten. Da ein Großteil der Menschen heute einer sitzenden Tätigkeit nachgeht, müssen vor allem Schultergürtel und Hüfte langsam beweglich gemacht und das Herz-Kreislauf-System auf Touren gebracht werden.
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Das Warm-up

Unser Warm-up hat folgende positive Effekte auf den Körper:

[image: images]   der erhöhte Puls verbessert die Sauerstoffversorgung des Körpergewebes

[image: images]   in den Gelenken wird mehr Gelenkflüssigkeit produziert und die Gelenkknorpel besser bestoffwechselt, dadurch werden die Gelenke geschmeidiger, besser beweglich und gegen Abnutzung geschützt

[image: images]   die Muskeln werden ebenfalls besser bestoffwechselt, elastischer und die Kontraktions- und Relaxationsgeschwindigkeit steigen. Dadurch ist ein ökonomischeres Arbeiten möglich, der Energieaufwand für Bewegungen wird gesenkt

Alle Aufwärmübungen sollten ganz bewusst und sehr konzentriert ausgeführt werden. Sie dienen nicht nur der allgemeinen Erwärmung, sondern sollen auch wichtige Bewegungsmuster aktivieren und einschleifen sowie die Psyche auf die nun folgende Belastung ein stimmen.

In diesem Zusammenhang sollte man sich den Begriff »Leistungsvorbereitung« einprägen, denn er beschreibt deutlich besser, worum es bei einem guten und sorgfältig durchgeführten Aufwärmprogramm geht: Es bereitet auf die nachfolgende Leistung vor. Dementsprechend unterteile ich das Aufwärmen in einen allgemeinen Teil und einen speziellen Teil für die entsprechende Übungseinheit des Tages.

1 Der aktive oder sportliche Stand ist die Ausgangsbasis für die meisten Übungen:

[image: images]   etwa schulterbreiter Stand

[image: images]   Füße sind je nach Hüftbeweglichkeit entweder parallel oder die Zehen zeigen leicht nach außen (bis max. 30 Grad)

[image: images]   Gewicht ist auf den Fersen, Fußballen haben aber guten Kontakt zum Boden

[image: images]   Knie bleiben über den Sprunggelenken

[image: images]   Knie werden aktiv nach außen gedrückt und sind minimal gebeugt

[image: images]   aktive Lordose und aktive Bauchspannung halten

Als Lordose bezeichnet man die natürliche Krümmung der Lendenwirbelsäule, diese ist nicht zu verwechseln mit einem Hohlkreuz (Hyperlordose). Unter einer aktiven Lordose versteht man das bewusste, leichte Aufrichten des Beckens (am besten stellen Sie sich vor, an Ihrem Kreuzbein sei eine Schnur befestigt, die nach oben gezogen wird) bei gleichzeitiger Anspannung des Bauches (hierbei ziehen Sie Ihren Bauchnabel nach innen, dadurch wird der tiefste Bauchmuskel – M. transversus abdominis – aktiviert. Dieser funktioniert wie ein Korsett und verleiht unserer Körpermitte Stabilität).

Von jeder der folgenden Übungen sollten 20 konzentrierte, langsame Wiederholungen ausgeführt werden.

Pass Throughs (mit Besenstiel oder Sprungseil)
Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit – Aufwärmen des Schultergürtels
Ausgangsposition: aktiver Stand
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2 Man nimmt einen Besenstiel oder ein Sprungseil in beide Hände. Den Abstand der Hände wählt man so breit wie nötig und so eng wie möglich, um die Übung und den gesamten Bewegungsablauf mit gestreckten Armen ausführen zu können.
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3 Man hält den Besenstiel auf Hüfthöhe, hebt die Arme über den Kopf und senkt den Besenstiel hinter dem Kopf wieder. Stellen Sie sich vor, am Ende des Stiels sei ein Stift befestigt, mit dem Sie einen großen Kreis an die Wand zeichnen. Während dieser Übung zieht man die Schulterblätter zusammen, um den Oberarmkopf gut in der Schulterpfanne zu fixieren, gleichzeitig versucht man aber, mit dem Stiel einen möglichst großen Kreis zu beschreiben. Mit der gleichen Spannung geht es wieder über den Kopf zurück in die Ausgangsstellung.
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High Pulls
Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit – Aufwärmen von Schultergürtel/Nacken/Armen
Ausgangsposition: aktiver Stand

1 Man hält den Besenstiel mittig vor der Hüfte, mit einer Handbreit Abstand zwischen den Händen. Die Schulterblätter sind dabei fest nach hinten unten zusammengezogen. Nun zieht man den Stiel bis zum Kinn, wobei Schultern und Ellbogen die Bewegung führen. Die Ellbogen sollen dabei so hoch wie möglich gezogen werden. Am höchsten Punkt – der Endposition – wird ganz bewusst die Brust durchgedrückt und werden nochmals die Schulterblätter zusammengezogen. Langsam zurück in die Ausgangsstellung.
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Press behind the neck
Ziel: Beweglichkeit – Aufwärmen von Schultergürtel/Nacken/Armen
Ausgangsstellung: aktiver Stand

Man legt sich den Besenstiel hinter dem Kopf auf die Schultern und greift mit den Armen so breit, dass die Hände über den Ellbogen sind.

2 Dann drückt man den Stiel mit den Armen nach oben, bis die Arme ganz gestreckt sind, und drückt noch die Schulter so hoch wie möglich nach, als ob man den Hals verschwinden lassen möchte. Dabei versucht man die Achselhöhle nach vorne und die Ellenbeuge Richtung Decke zu drehen. Diese Endstellung bezeichnet man als »aktive Schultern«. Sie sollte jeweils kurz (1–2 Sekunden) mit maximaler Spannung gehalten werden. Der Stiel sollte sich, von der Seite gesehen, auch in der oberen Position der aktiven Schultern hinter dem Kopf befinden. Die aktiven Schultern sind bei diversen Übungen wichtig, deshalb sollte diese Übung sehr konzentriert ausgeführt werden.

Air Squat (Kniebeuge ohne Gewicht)
Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit – Aufwärmen von Hüfte/Beinen
Ausgangsposition: etwa schulterbreiter Stand
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3 Die Füße sind je nach Beweglichkeit parallel oder die Zehen zeigen leicht nach außen (max. 30 Grad). Gewicht ist dominant auf den Fersen, Fußballen haben dennoch guten Kontakt zum Boden. Knie bleiben über den Sprunggelenken.

Die Knie werden während der gesamten Bewegung aktiv nach außen gedrückt.
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4 Das Becken geht nach hinten und es wird eine aktive Lordose über die gesamte Bewegung gehalten. Am tiefsten Punkt befindet sich die Hüfte unter den Knien. Am höchsten Punkt sind Knie- und Hüftgelenk gestreckt. Die Arme können zur Balance nach vorne oben mitgeschwungen werden.

Eine ausführlichere Beschreibung der Squats finden Sie im Kapitel »Übungen« (s. S. 40 ff.). Sollte es Ihnen von der Beweglichkeit her möglich sein, dürfen Sie gerne anstatt der Air Squats auch Overhead Squats (mit einem Besenstiel oder einem Sprungseil) machen (s. S. 44).
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Push-up
Ziel: Aufwärmen von Schultergürtel/Armen – Aufbau von Rumpfspannung
Ausgangsposition: am Boden, Arme und Körper gestreckt, auf Fußspitzen und Händen abstützen

1 Hände sind unter den Schultern, Finger zeigen nach vorne, die Ellenbeuge wird ebenfalls nach vorne gedreht und dort während der gesamten Bewegung gehalten. Die Ellbogen bleiben weitestgehend über den Handgelenken, die Schulter bewegt sich nach vorne. Schulterblätter werden aktiv nach hinten-unten zusammengezogen.

Aktive Spannung von Bauch und Po halten. Kopf bleibt in Verlängerung der Wirbelsäule. Am tiefsten Punkt berührt die Brust den Boden, am höchsten Punkt sind die Arme gestreckt und eingerastet.

Eine genauere Beschreibung der Push-ups folgt im Kapitel »Übungen« (s. S. 48 ff.). Es empfiehlt sich, zum Aufwärmen nur so viele Push-ups zu machen, wie Sie gut und ohne große Anstrengung schaffen.

Pull-up
Ziel: Aufwärmen von Schultergürtel, Rücken und Armen – Aufbau von Rumpfspannung
Ausgangsposition: Hängen an der Klimmzugstange

Die wichtigsten zwei Punkte für die Pull-ups, egal in welcher Variante, sind:

Arme sind am tiefsten Punkt ganz gestreckt.
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2 Kinn befindet sich am obersten Punkt über der Stange. Eine genauere Beschreibung der Pull-ups folgt im Kapitel Übungen. Auch hier gilt, nur so viele Pull-ups machen, wie Sie leicht schaffen.

Die eben genannten sechs Übungen werden von jedem Teilnehmer meiner CrossFit®-Stunden in jeder einzelnen  Stunde ausgeführt. Im Anschluss daran macht jeder für sich ein paar Übungen zur Mobilisierung, um speziell an seinen individuellen Beweglichkeitsschwächen oder Problemstellen zu arbeiten. Das Gleiche würde ich auch Ihnen empfehlen.

Probieren Sie einmal alle Übungen aus dem nachfolgenden Kapitel Mobilisation aus. Diejenigen Übungen, die Ihnen schwerfallen oder bei denen Sie merken, dass sie Ihnen guttun, nehmen Sie in Ihre Leistungsvorbereitung mit auf. Planen Sie für die Mobilisation ca. 10 Minuten ein; wenn Sie sehr unbeweglich sind, können es auch gerne 15–20 Minuten werden. Unbeweglichkeit ist der Hauptgrund für schlechte oder fehlerhafte Technik: Je mobiler Sie mit der Zeit werden, desto leichter werden Ihnen auch die Kraft- und Konditionsübungen fallen. Versprochen!

Im Anschluss an die Mobilisation werden nochmals ein paar dynamische Übungen als Teil des speziellen Aufwärmens durchgeführt. Diese hängen meist vom Schwerpunkt der Stunde ab und sollen sowohl Muskeln und Gelenke als auch das zentrale Nervensystem und die Psyche auf das bevorstehende Workout vorbereiten. Hier sind gerade die Variationen der Lunges sehr gut geeignet, die neu gewonnene Beweglichkeit in einer dynamischen Bewegung koordiniert einzusetzen, aber auch leichtere Ausführungen oder Varianten ohne Gewichte der im Workout folgenden Übungen können im Rahmen der speziellen Erwärmung eingesetzt werden.

Es bietet sich an dieser Stelle des Trainings an, auch Bewegungen oder Übungen, die Ihnen schwer fallen oder in denen Sie nicht gut sind, ins spezielle Aufwärmen einzubauen. Diese können Sie somit regelmäßig üben. Am besten planen Sie sich hierfür immer 5 Minuten am Ende der speziellen Erwärmung ein.
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Mobilisation – Beweglichkeit

Eine gute Beweglichkeit stellt die Grundlage für alle funktionellen Bewegungen dar, um diese mit vollem Bewegungsumfang und technisch korrekt ausführen zu können. Mangelnde Beweglichkeit ist der Hauptgrund für schlechte Bewegungstechnik und kann damit zu einer fehlerhaften und einseitigen Belastung von Muskeln und Gelenken beitragen. Nachfolgend werden die wichtigsten Mobilisierungsübungen für die am häufigsten bewegungseingeschränkten Gelenke – Hüfte und Schultergürtel – vorgestellt.

Was ist der Unterschied zwischen Stretching und Mobilisation? Während das klassische Stretching üblicherweise direkt auf die Muskulatur wirken soll, um vermeintlich die Muskeln zu verlängern – dies ist nur in Ausnahmefällen möglich, unter Normalbedingungen ziehen sich die Muskeln in ihre ursprüngliche Form zurück –, versucht man bei der Mobilisation, gezielt das Bindegewebe und vor allem die Muskelfaszien (darunter versteht man die einen Muskel umgebende Bindegewebshülle) sowie das Bindegewebe in der Muskulatur und die Gelenkkapsel zu lockern.

Gerade in Trainingseinheiten mit großem Mobilisationsanteil ist es wichtig, viel zu trinken. Unser Bindegewebe wird und bleibt nur bei ausreichender Wasserversorgung geschmeidig. Außerdem kann die Mobilisation besonders von unbeweglichen Gelenken und bewegungseingeschränkten Muskeln sehr belastend für den Kreislauf sein. So mussten in meiner Trainerlaufbahn häufiger Sportler eine Pause im Training einlegen, weil ihnen eher beim Mobilisieren der Kreislauf versagt hatte oder ihnen schlecht wurde als in einem Workout selbst. Ich selbst bin nach meinem Mobilisierungsblock beim Aufwärmen genauso schweißüberströmt wie nach dem Workout. Aus diesen Gründen sollte der Beweglichkeitsblock im Training genauso fokussiert und ernsthaft angegangen werden wie der Rest der Trainingseinheit auch, denn nur bei ausreichender Konzentration auf die Bewegungsausführung und Intensität stellen sich Erfolge ein.

Für einige der Übungen empfiehlt es sich, eine Blackroll, einen einzelnen Lacrosseball und zwei zusammengetapte Lacrossebälle zu besorgen. Die Blackroll ist eine sogenannte Foam Roll oder Hartschaumrolle, mit der man wunderbar seine Muskeln und deren Faszien bearbeiten kann. Mit der Blackroll erhalten Sie zum Beispiel ein Poster und eine DVD für die entsprechenden myofaszialen Techniken. Aus diesem Grund und um den Rahmen dieses Buches nicht zu sprengen, wird auf diese Methoden hier nicht näher eingegangen.

Für jede Übung sollten Sie sich gut zwei Minuten Zeit nehmen, sodass Sie pro Seite ca. 60 Sekunden in der Dehnposition verbringen. An dieser Stelle eine Anmerkung zur Intensität der Ausführungen: Je nach Verkürzung/Verklebung der Muskeln stellt sich sehr früh eine starke Dehnung und eventuell ein leichter Schmerz ein. Das ist vollkommen normal, lassen Sie sich einfach Zeit mit der weiteren Fortführung der Bewegung. Auf einer Schmerzskala von 1 bis 10 (1 = kein Schmerz; 10 = der Schmerz ist nicht auszuhalten) kann man sich ruhig um die 6–7 bewegen. Hat man seinen persönlichen Endpunkt erreicht, sollte man tief und ruhig weiteratmen und die Position noch gute 30 Sekunden halten, um dem Körper die Möglichkeit zu geben, loszulassen und den neuen Bewegungsumfang des Gelenks und der umgebenden Muskulatur zu speichern.

Für alle Zeitangaben während des Trainings ist es generell hilfreich, eine Uhr mit Sekundenanzeige zu haben, denn man neigt dazu, unter Belastung deutlich schneller zu zählen. Und machen Sie sich bitte keine Sorgen, falls Ihnen die Übungen schwerfallen. Durch regelmäßiges Mobilisieren habe ich schon bei Menschen jedes Alters große Erfolge gesehen!

Die Hüfte

Da die Hüfte an allen funktionellen Bewegungen beteiligt ist, empfiehlt sich ein besonderes Augenmerk auf die Hüftbeweglichkeit. Ganz besonders in unserer zivilisierten Welt, da die Mehrheit der Menschen den ganzen Tag auf Stühlen sitzt! Hierdurch werden vor allem die Hüftbeuger und Adduktoren verkürzt und der hintere Teil der Hüftkapsel verklebt.

Zusatzinformation: Die Nieren sind mit ihrer Aufhängung mit den Faszien des wichtigsten Hüftbeugers (dem Iliopsoas) verbunden. Ist dieser stark verkürzt, können die Nieren sich nicht ausreichend bewegen und damit nicht optimal arbeiten. Gesunde Nieren wandern im Laufe eines Tages in Summe 600 Meter auf und ab! Dies können sie aber nur, wenn der Hüftbeuger ausreichend beweglich ist, deshalb empfiehlt sich für jeden, der viel sitzt, in jeder Einheit den Couchstretch mit einzubauen.

Übungen an einer Wand

Couchstretch
Der Couchstretch hat seinen Namen daher, dass man ihn am besten zu Hause auf einer Couch machen könnte, zum einen, um eine gepolsterte Ablage für sein Knie zu haben, zum anderen, um die Zeit vor dem Fernseher sinnvoll zu nutzen. Der Couchstretch ist meiner Meinung nach eine der wichtigsten Mobilisierungsübungen, da er sowohl die vordere Oberschenkelmuskulatur (Quadrizeps) als auch den Hüftbeuger (Iliopsoas) erreicht.

1 Ein Knie wird dabei ganz in die Kante zwischen Wand und Boden gelegt, sodass der Unterschenkel parallel zur Wand an der Wand anliegt. Der Po berührt die Ferse des Beins an der Wand. Das andere Bein sollte aufgestellt und der Oberkörper aufgerichtet sein. Ist es Ihnen nicht möglich, das vordere Bein aufzustellen, können Sie für den Anfang mit diesem Bein auch knien. Alternativ halten Sie mit dem Knie einen kleinen Abstand zur Wand, um den Zug auf den Oberschenkel zu verringern. Der Oberkörper wird möglichst aufrecht gehalten. Nach ca. 30 Sekunden in der Dehnposition werden Po und Bauch so fest wie möglich angespannt, um die Hüfte noch mehr zu strecken. Diese Spannung ebenfalls ca. 30 Sekunden halten, dabei ruhig und tief weiteratmen. Im Anschluss das andere Bein dehnen.

Sollten Sie im Seitenvergleich einen Unterschied feststellen, müssen Sie nicht beunruhigt sein. Jeder Mensch hat durch seine Bewegungs- und Haltungsmuster kleinere Dysbalancen, diese werden bei regelmäßigem Training im Laufe der Zeit deutlich geringer. Für alle Mobilisationsübungen gilt, wenn Sie einen großen Seitenunterschied feststellen, beginnen Sie die Übung immer mit der schlechteren Seite, machen dann die »gute« und danach nochmals die »schlechte«. Das machen Sie so lange, bis die Seiten annähernd gleich sind.
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Adduktoren

1 In Rückenlage vor der Wand sind beide Füße schulterbreit an der Wand aufgestellt, Beine gebeugt, der Po so nah wie möglich an der Wand, der untere Rücken bleibt immer am Boden! Nun die Knie langsam nach außen drücken, zuerst aktiv mit den Abduktoren, später dann mit den Armen nachhelfen.

Bei dieser Übung bietet es sich an, die sogenannte CHRS-Methode einzusetzen. CHRS steht für contract – hold – relax – stretch: Das bedeutet, zuerst spannt man den Muskel maximal an (= contract), hält dies für 5–10 Sekunden (= hold), lässt dann locker (= relax) und versucht anschließend etwas weiter in die Dehnposition zu gehen (= stretch).

Konkret sieht es folgendermaßen aus:

Sie liegen schon etwas länger in der Dehnposition und haben mit Ihren Ellbogen die Knie schon etwas weiter nach außen gedrückt. Nun stützen Sie die Hände gegeneinander (siehe Bild) und drücken die Knie für 5 Sekunden so fest Sie können nach innen gegen die Ellbogen.

Achten Sie hierbei darauf, dass Sie ruhig weiteratmen und das Becken weiterhin am Boden aufliegt. Im Anschluss entspannen Sie die Beine und drücken mit den Ellbogen beim nächsten Ausatmen die Knie ein kleines Stück weiter nach außen. Diese Position halten Sie nun für ca. 30 Sekunden. Bei Bedarf kann diese Sequenz noch ein- bis zweimal wiederholt werden.
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Übungen auf dem Boden

Hüftkapsel
2 Das vordere Bein liegt mit 90-Grad-Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel mit Knie und Sprunggelenk am Boden, das hintere Bein ist nach hinten gestreckt. Dabei immer versuchen, eine aktive Lordose zu halten. Nun den Oberkörper nach vorne lehnen, sodass die Arme vor dem liegenden Bein auf dem Boden aufgestützt sind. Diese Position halten und die Hüfte dabei leicht bewegen, sodass man die Engstellen der Hüftkapsel gut erspüren kann.

Als Variation kann der Oberkörper leicht nach links und rechts gedreht werden, um andere Teile der Hüftkapsel zu dehnen. Dabei können Sie versuchen, den Bauchnabel entweder der Ferse oder dem Knie anzunähern. Um die Übung schwerer zu machen, kann man auch vor dem vorderen Bein die Ellbogen auf den Boden legen.
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Adduktoren
3 Einen großen Ausfallschritt machen, das Knie des hinteren Beins liegt am Boden. Der Ausfallschritt ist so groß, dass der Kniewinkel im vorderen Knie größer als 90 Grad ist (die Ferse befindet sich dabei vor dem Knie). Nun den Unterarm an der Seite des vorderen Beines so ablegen, dass sich der Ellbogen innen neben der Ferse befindet. Jetzt das Knie nach außen fallen lassen bzw. aktiv nach außen drücken. Dabei immer das Becken aufrichten, sprich eine aktive Lordose halten!

Sollten Sie am Anfang noch nicht in der Lage sein, den Ellbogen am Boden ablegen zu können, ist das kein Problem. Versuchen Sie einfach im Laufe der Zeit sich mit dem Ellbogen dem Boden anzunähern.
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Lacrosseball-Übung für Hüftkapsel

4 Die Hüftkapsel lässt sich auch gut mit einem kleinen Lacrosseball mobilisieren. Einfach auf dem Boden sitzend unter einer Pobacke den Ball platzieren, mit den Armen hinter dem Körper am Boden aufstützen. Auf derselben Seite das Knie nach außen fallen lassen und das Gewicht des Beckens ganz auf den Ball verlagern. Nun auf dem Ball kleine kreisende Bewegungen durch die Pomuskulatur, vor allem rund um den Sitzbein höcker (das ist der Teil des Oberschenkelknochens, wo der Oberschenkelhals vom Schaft abbiegt und worauf man sitzt), machen. Man erkennt sehr bald, in welchen Regionen es nötig ist.
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Die Schultern

Bei den Schultern sind verkürzte Innen- und zu schwache Außenrotatoren das Hauptproblem. Damit wird der Oberarmkopf nach vorne aus seiner Pfanne gezogen, und dies führt zu einer deutlich eingeschränkten Beweglichkeit, oft verbunden mit Nackenverspannungen oder Schulterschmerzen bei Übungen über Kopf. Stellt man hier das optimale muskuläre Gleichgewicht wieder her und optimiert die Position des Oberarmkopfs in der Pfanne, verschwinden die meisten Schulterbeschwerden wieder.

Aktivierung der Außenrotatoren in der Schulter
1 Im Stehen, wie immer mit aktivem Stand, die Arme parallel zum Boden mit Handflächen nach unten nach vorne strecken.
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2 Während man die Handflächen nach oben dreht, zieht man gleichzeitig die Schulterblätter nach hinten unten zusammen. Diese hintere Position hält man mit voller Spannung für 1–2 Sekunden, dann kehrt man wieder in die Ausgangspostion zurück. Das Ganze wiederholt man ca. 10-mal. Die Arme bleiben dabei immer gestreckt!

Mit dieser einfachen, aber wirkungsvollen Übung aktiviert man die Außenrotatoren und zieht den Oberarmkopf zurück in die Pfanne. Es bietet sich an, diese Übung ab und an während einer Trainingseinheit zu machen, in der man viele Übungen für die Brustmuskulatur, wie zum Beispiel Push-ups, macht.
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Innenrotation
3 Man liegt in Rückenlage auf dem Boden, Beine angewinkelt, Fersen fest am Boden, Hüfte so weit wie möglich nach oben gestreckt. Die Schulterblätter werden fest zusammengezogen und die Schulter Richtung Boden und Becken gezogen, sodass die Rückseite der Schultern fest auf dem Boden aufliegt.
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4 Die Arme mit den Handflächen nach unten unter dem Kreuzbein verschränken, ohne dass sich die Schultern vom Boden lösen. Nun ganz langsam mit aktiver Bauchspannung das Becken auf den Boden absinken lassen, ohne die Schultern vom Boden zu lösen!
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Inchworm für die Beinrückseite

Der Inchworm, zu deutsch Raupe, ist eine etwas dynamischere Mobilisierungsübung für die Oberschenkelrückseite (sog. ischiocrurale Muskulatur oder engl. Hamstrings) und Waden.

1 Sie beginnen im Stehen und neigen sich in der Hüfte so weit nach vorne, bis Sie mit den Händen den Boden berühren können, ohne die Knie zu beugen.
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2 Nun wandern Sie mit den Händen in kleinen Schritten wie eine Raupe nach vorn, bis Sie gestreckt auf dem Bauch liegen. Dabei halten Sie immer eine aktive Bauchspannung.
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3 Jetzt heben Sie Ihre Hüfte vom Boden weg und nähern sich mit ganz kleinen Schritten und gestreckten Beinen mit den Füßen den Händen. Diese Sequenz kann man zum Beispiel über eine Strecke von 10 Metern ausführen. Das hat den Vorteil, dass man nicht nur die Beinrückseite dabei gut durchdehnt, sondern auch gleich den Schultergürtel und Rumpf aufwärmt.
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Brustwirbelsäule

Durch das viele Sitzen, meist in Verbindung mit Arbeit an einer Tastatur, ist die Streckfähigkeit der Brustwirbelsäule (= BWS) der meisten Menschen bewegungseingeschränkt. Dies kann wiederum zu Nacken- und Schulterbeschwerden führen sowie die Atmung einschränken. Mit den beiden folgenden Übungen können Sie Ihre Brustwirbelsäule wieder mobiler machen. Mit der Blackroll geht man die Sache etwas großflächiger an, mit den beiden Lacrossebällen kann man gezielter auf kleinere Abschnitte ein wirken, um damit genau die Stellen zu mobilisieren, die die Beweglichkeit am meisten einschränken.

Mit der Blackroll

4 Man liegt in Rückenlage auf dem Boden, Beine angewinkelt, Fersen fest am Boden, Hüfte so weit wie möglich nach oben gestreckt. Den mittleren Teil der Brustwirbelsäule – unterer bis mittlerer Teil der Schulterblätter – über die Blackroll legen, dabei die Arme (wenn möglich) zusammen mit dem Kopf gestreckt nach oben auf dem Boden ablegen. Das Becken ist noch in der Luft, die Füße stehen darunter. Nun den Bauch anspannen und den Rippenbogen senken. Jetzt langsam das Becken dem Boden annähern, ohne die Bauchspannung zu verlieren.

Wichtig: Immer die Bauchspannung und die Kontrolle über die Bewegung behalten!
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Mit zwei Lacrossebällen

Auf dem Rücken liegend die Wirbelsäule zwischen den zwei Bällen im Bereich der Brustwirbelsäule positionieren.

Wichtig: Die Wirbelsäule liegt in der Kuhle zwischen und niemals auf den Bällen. Die Beine sind gestreckt, die Arme liegen gestreckt parallel neben dem Körper. Der Kopf liegt ebenfalls locker auf dem Boden und wird nicht überstreckt! Stattdessen versuchen Sie ein »Doppelkinn« zu machen, also das Kinn in Richtung Brust ziehen. Nun den Bauch anspannen und den Rippenbogen senken, mit dem Ausatmen die Arme mit gestreckten Ell bogen möglichst weit hinter den Kopf – dabei möglichst nah an den Ohren – strecken. Der Rippenbogen bleibt immer gesenkt und der Bauch immer unter Spannung! Im Anschluss noch zwei-, dreimal wiederholen. Je nach Zeit und Unbeweglichkeit auch häufiger. Ziel ist es, in jeder Position der Bälle die Arme gestreckt über dem Kopf auf dem Boden ablegen zu können.

Es empfiehlt sich, im unteren Bereich der BWS (auf Höhe der letzten Rippe, nicht tiefer, um die Nieren nicht zu gefäh
rden!) zu beginnen und dann Ballbreite um Ballbreite bis ans obere Ende der Schulterblätter zu wandern. Niemals an der Halswirbelsäule anwenden!



Die CrossFit®-Übungen

Nach dem Warm-up und der Mobilisation geht es nun an die grundlegenden Übungen von CrossFit®. Sie erhalten genaue Beschreibungen zur korrekten Ausführung der Bewegungstechniken von Squats, Push-ups und Pull-ups sowie von einigen Übungen zur Rumpfkräftigung und drei einfachen Kettlebell-Übungen. Neben den Erklärungen gibt es noch einige wertvolle Tipps und Zusatzinformationen.
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Die Übungen aus den Workouts

In diesem Kapitel werde ich Ihnen alle Übungen, die in Ihrem Trainingsplan verwendet werden, vorstellen. Bitte lesen Sie die Beschreibungen zuerst aufmerksam durch, bevor Sie die Übungen nachmachen!

Squat – Kniebeuge

Die Kniebeuge ist die grundlegendste aller menschlichen Bewegungen und deshalb die Ausgangsbasis für viele funktionelle Bewegungen. Leider hat sie gerade als Kraftübung mit Langhantel völlig unbegründet einen schlechten Ruf. Technisch korrekt ausgeführt, gibt es keine bessere Übung zur Kräftigung der Beine und des Rumpfes. Oft wird gerade von Orthopäden die Empfehlung (oder Warnung) ausgesprochen, Kniebeugen nicht tiefer als 90 Grad bzw. mit den Oberschenkeln parallel zum Boden zu machen. Dies ist leider falsch. Denn genau bei 90 Grad entsteht die größte Spannung im Oberschenkel und damit Zug am Ansatz der Patellasehne. Wählt man hier den Umkehrpunkt der Kniebeuge, verbringt man in dieser Position mit der höchsten Spannung die meiste Zeit. Geht man hingegen tiefer als 90 Grad, lässt die Spannung wieder nach und das Knie wird entlastet. Ich empfehle deshalb, die Kniebeuge so tief zu machen, wie es Ihre Beweglichkeit zulässt und Sie die Kontrolle über die Bewegung haben. Die Tiefe wird sich im Laufe der Trainingszeit deutlich verbessern, was wiederum zu einer beweglicheren Hüfte und einer kräftigeren Oberschenkel- und Pomuskulatur führt.

Meine Empfehlung für alle Arten von Kniebeugen ist es, sie entweder barfuß oder in flachen Schuhen ohne Dämpfung (Convers Chucks, FiveFingers, Inov8) zu machen. Denn die meisten Schuhe, speziell Laufschuhe, haben eine zu große Sprengung (die Sprengung bezeichnet den Höhenunterschied zwischen Ferse und Vorfuß) und verleiten dazu, zu viel Gewicht auf die Fußballen zu bringen und die Ferse vom Boden zu lösen. Das führt zu einem Verlust der Spannung in der hinteren Muskelkette der Beine und damit zu einem enormen Kraftverlust in der Streckbewegung; zudem werden dabei die Knie mehr als nötig beansprucht.

Die Kniebeuge beginnt im aktiven Stand durch das aktive Nach-außen-Drücken der Knie. Jetzt beugt man nicht, wie der Name suggeriert, die Knie, sondern die Hüfte und schiebt diese nach hinten. Im Zuge des Absenkens des Beckens nach hinten-unten beugen sich auch die Knie. Bei einem idealen Squat bleiben die Knie über den Sprunggelenken. Ist die Hüftbeweglichkeit nicht ausreichend, können die Knie auch etwas nach vorne geschoben werden. Wichtig hierbei ist nur, dass das Gewicht auf der Ferse bleibt und die Knie nach außen gedrückt werden.

Das Becken senkt man nun so weit nach hinten ab, dass sich die Hüfte gut unterhalb der Kniehöhe befindet. In diesem tiefsten Punkt achten Sie bitte darauf, nach wie vor eine aktive Lordose zu halten. Bevor man sich nun wieder aufrichtet, drückt man nochmals die Knie nach außen und den Oberkörper bewusst durch (Brust raus). Jetzt drückt man sich hauptsächlich über die Fersen wieder nach oben und streckt Knie und Hüfte.

Die wichtigsten Merkmale eines Air Squats – Kniebeuge ohne Gewicht:

Ausgangsposition: etwa schulterbreiter Stand

1 Die Füße sind je nach Beweglichkeit parallel oder die Zehen zeigen leicht nach außen (max. 30 Grad). Gewicht ist dominant auf den Fersen, Fußballen haben dennoch guten Kontakt zum Boden. Knie bleiben über den Sprunggelenken und werden während der gesamten Bewegung aktiv nach außen gedrückt. Das Becken geht nach hinten und es wird eine aktive Lordose über die gesamte Bewegung gehalten.
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2 Am tiefsten Punkt befindet sich die Hüfte unter den Knien. Am höchsten Punkt sind Knie- und Hüftgelenk gestreckt. Arme können zur Balance nach vorne oben mitgeschwungen werden. Der Blick ist bei allen Kniebeugen gerade nach vorne gerichtet.

An dieser Stelle eine kurze Erklärung, warum das aktive Nach-außen-Drücken der Knie so wichtig ist. Es hat im Wesentlichen drei Gründe. Erstens sind die Abduktoren (das ist die Muskelgruppe, die das Abspreizen des Beines und damit das Nach-außen-Drücken der Knie möglich macht; diese Muskeln liegen auf der Außenseite der Hüfte und unter dem großen Pomuskel) durch unser vieles Sitzen abgeschwächt und sollten gekräftigt werden. Zweitens tragen ausreichend kräftige Abduk toren dazu dabei, die Beinachse vor allem im Knie zu stabilisieren und X-Beine sowie eine Schädigung des Außenmeniskus zu verhindern. Und drittens helfen nur bei nach außen gedrückten Knien die Adduktoren (die Muskelgruppe, die das Bein heranzieht, die Oberschenkelinnenseite) der Oberschenkelrückseite und der Hüftmuskulatur bei der Hüftstreckung, also beim Aufstehen aus der Kniebeuge.
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Goblet Squat
1 Beim Goblet Squat hält man die Kettlebell wie einen Pokal (engl. goblet, daher der Name) vor der Brust, die Ellenbogen zeigen dabei Richtung Boden. Diese Variante hat zwei Vorteile, zum einen kann man mit Zusatzgewicht trainieren, ohne eine Langhantel zu besitzen, und zum anderen trainiert man durch das Halten der Kettlebell auch gleich den Schultergürtel sowie die Griffkraft der Hände. Außerdem muss durch das Zusatzgewicht vor der Brust der Oberkörper noch aufrechter gehalten werden, was zu einem stärkeren unteren und mittleren Rücken sowie einer besseren Beweglichkeit in den Hüftgelenken beiträgt.

Die wichtigsten Punkte:

[image: images]   aktive Rumpfspannung während der gesamten Übung

[image: images]   aktives Halten bzw. An-den-Körper-Drücken der Kettlebell sowie Zusammenziehen der Schulterblätter nach hinten-unten während der ganzen Bewegung

[image: images]   Aktivierung des »Hüftgürtels« (aktive Lordose, Bauchspannung, Knie aktiv nach außen drücken)

[image: images]   auch in der tiefen Position bleibt das Gewicht auf den Fersen, die Knie bleiben nach außen gedrückt und die Schulterblätter nach hinten-unten gezogen sowie der Oberkörper äußerst aufrecht

[image: images]   am höchsten Punkt sind Knie- und Hüftgelenk gestreckt
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Front Squats mit 2 Kettlebells
2+3 Wer in der glücklichen Lage ist, zwei gleich schwere Kettlebells sein Eigen zu nennen, kann auch Front Squats mit zwei Kettlebells in Rack Position (die Kettlebells liegen/hängen auf den Schultern) machen. Hierbei gelten im Wesentlichen dieselben Punkte wie bei den Goblet Squats, einziger Unterschied hier ist, dass man die Ellenbogen aktiver nach oben-vorne außen drückt, um die beiden Kettlebells besser stabilisieren zu können.

Auch oder gerade wenn man nicht zwei gleich schwere Kettlebells besitzt, kann man dennoch die Front Squats mit Kettlebells in sein Training einbauen und zwei unterschiedlich schwere Kugelhanteln verwenden. Durch die etwas ungleiche Gewichtsverteilung wird der Rumpf noch stärker gezwungen auszugleichen und zu stabi li sieren. Man sollte nur darauf achten, die Gewichte rechts und links nach jedem Satz zu wechseln, sodass in Summe der Rumpf gleichmäßig belastet wird und keine Dysbalancen entstehen.

Diese Art der unsymmetrischen Gewichtsverteilung bereitet auch sehr gut auf das wahre Leben vor, denn da sind die zu tragenden Lasten (wie Kinder, Einkaufstüten etc.) selten gleichmäßig auf beiden Seiten verteilt.
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Overhead Squat (OHS)

1 Der Overhead Squat (auf Deutsch Reißkniebeuge) stellt die komplexeste Form der Kniebeuge mit Langhanteln dar. Er hat die größten Anforderungen an Schulterbeweglichkeit sowie Schulter- und Rumpfstabilität und ist somit mehr eine Rumpf- bzw. Ganzkörperübung als eine reine Kraftübung für die Beinmuskulatur. Deshalb verwende ich den Overhead Squat mit einem Besenstiel oder Sprungseil als Teil des Aufwärmprogrammes. Ein guter und stabiler Overhead Squat ist die Voraussetzung für den Snatch (zu Deutsch: olympisches Reißen).

Die wichtigsten Punkte hierbei:

[image: images]   aktive Rumpfspannung während der gesamten Übung

[image: images]   aktive Schultern während der ganzen Bewegung

[image: images]   Aktivierung des »Hüftgürtels« (aktive Lordose, Bauchspannung, Knie aktiv nach außen drücken)

[image: images]   auch in der tiefen Position bleibt das Gewicht auf den Fersen, die Knie bleiben nach außen und die Schultern nach oben gedrückt

[image: images]   am höchsten Punkt sind Knie- und Hüftgelenk gestreckt
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2 Eine Sonderform des OHS ist der einarmige OHS mit einer Kettlebell über dem Kopf. Durch die Schwere der Kettlebell ist es unbedingt notwendig, dass der Arm komplett eingerastet (aktive Schulter!) ist und sich genau über der Schulter befindet. Hierdurch stellt der OHS mit Kettlebell eine sehr große Herausforderung an die Beweglichkeit in Schultergürtel, Rumpf und Hüfte dar. Aber aus genau diesen Gründen hilft diese Variante des OHS beim Aufbau einer stabilen Schulter-, Rumpf- und Hüftmuskulatur. Es bietet sich dabei wiederum an, mit der schwächeren Seite zweimal zu üben.
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Lunges

Lunges oder Ausfallschritte zählen für mich ebenfalls zum Funktionskreis der Squats. Sie werden oft unterschätzt, sind jedoch für die Ausprägung einer ausgeglichenen, funktional arbeitenden Bein-, Hüft- und Rumpfmuskulatur von großer Bedeutung.

Die Ausfallschritte sind auch ein hervorragendes Beispiel für das Zusammenspiel von Kraft, Koordination und Beweglichkeit – speziell in den gewichteten oder mit Zusatzaufgaben versehenen Variationen. Diese Variationen lassen sich mit leichtem Gewicht auch wunderbar in den speziellen Teil des Warm-ups einbauen, um konsequent an Beweglichkeit, Rumpfstabilität, Kraft und Koordination zu arbeiten und dabei den Körper sehr gut für das bevorstehende Training vorzubereiten.

Lunges (auf der Stelle)
3 Hierbei macht man aus dem aktiven Stand einen großen Ausfallschritt nach vorne. Wichtig ist hierbei, den Schritt so groß zu machen, dass sich das Knie des vorderen Beines immer über der Ferse befindet und diese festen Kontakt zum Boden hat. Nun senkt man das Becken so weit ab, dass das hintere Knie sanft und kontrolliert den Boden berührt. Dabei bleibt der Oberkörper so aufrecht wie möglich und das vordere Knie wird stabilisiert bzw. leicht nach außen gedrückt, um ein Einknicken des Knies nach innen zu verhindern! Nachdem das hintere Knie den Boden berührt hat, beginnt man sofort wieder, sich mit dem vorderen Bein über die Ferse vom Boden abzudrücken und in die Ausgangs stellung zurückzukehren.

Wichtig: keine Pause in der tiefen Position! Ich werde immer wieder gefragt, ob man mit dem hinteren Knie den Boden berühren muss. Die eindeutige Antwort darauf ist »Ja!«. Dies hat mehrere Gründe. Erstens nutzt man nur so den vollen Bewegungsumfang aus und dehnt dabei den Hüftbeuger des hinteren Beines. Zweitens standardisiert man damit die Bewegung, denn wenn man nicht den Boden berührt, setzt man den Umkehrpunkt sehr wahrscheinlich immer an einer anderen Stelle, besonders im Seitenvergleich. Und drittens fördert das sanfte Berühren die Aufmerksamkeit, denn da ein zu festes Aussetzen schmerzhaft ist, muss man während aller Wiederholungen konzentriert bleiben.

Man kann die Lunges auf der Stelle auf zwei Arten ausführen, entweder alle anstehenden Wiederholungen mit einem Bein am Stück ausführen oder bei jedem Lunge das Bein wechseln.

Die wichtigsten Punkte für alle Variationen der Lunges:

[image: images]   aktive Rumpfspannung und aufrechter Oberkörper während der gesamten Übung

[image: images]   die Ferse des vorderen Beines ist immer am Boden und das Knie über der Ferse

[image: images]   das Knie des vorderen Beines wird immer leicht nach außen gedrückt, um ein Einknicken nach innen zu verhindern und aktiv die Beinachse zu stabilisieren

[image: images]   die Füße befinden sich nicht auf einer Linie, sondern leicht seitlich versetzt

[image: images]   das hintere Knie berührt sanft und kontrolliert den Boden

[image: images]   keine Pause in der tiefen Position

[image: images]   am höchsten Punkt sind Knie- und Hüftgelenk gestreckt
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Walking Lunges
Bei den Walking Lunges (gehende Ausfallschritte) bewegt man sich, wie der Name schon sagt, gehend durch den Raum. Das heißt, nach dem ersten Ausfallschritt setzt man die Bewegung nach vorne fort und setzt das hintere Bein neben dem vorderen auf oder geht je nach Koordinationsvermögen gleich in den nächsten Ausfallschritt über.

Zur Steigerung der Schwierigkeit können die Walking Lunges, auch in den Variationen, rückwärts gemacht werden. Beim Rückwärtsgehen sollte man noch mehr darauf achten, ausreichend große Schritte zu machen, denn damit verlagert man den Körperschwerpunkt in die Laufrichtung und erleichtert sich die Arbeit.

Ein gut koordinierter Sportler sollte alle Variationen der Walking Lunges mit fließenden gleichmäßigen Schritten ausführen können, auch rückwärts!

Alle nun folgenden Variationen können sowohl auf der Stelle als auch als Walking Lunges ausgeführt werden.

Farmers Carry Lunges
1 Beim Farmers Carry hält man in beiden Händen jeweils ein Gewicht. Dabei sollte man die Arme immer gestreckt lassen, um unnötige Anspannung in den Armen und der Schulter zu vermeiden. Diese Variante wird oft zur Steigerung der Griff- und Armkraft eingesetzt, gleichzeitig wird durch die mehr oder weniger starke Fixierung der Arme – je nach Gewicht – die Rumpfmuskulatur noch mehr gefordert.
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Overhead Lunges

2 Bei den Overhead Lunges hält man ein Gewicht mit beiden Händen über dem Kopf. Das kann ein Medizinball, eine Kettlebell oder auch eine Hantelscheibe etc. sein. Wichtig hierbei sind aktive Schultern und gestreckte Arme. Diese Ausführung der Lunges stellt große Anforderungen an die Beweglichkeit des Schultergürtels.
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Goblet Lunges

3 Genau wie beim Goblet Squat hält man hier die Kettle bell mit beiden Händen vor der Brust. Ziel da bei ist es, den Schwerpunkt der Belastung auf die Rumpfmuskulatur – speziell den unteren und mittleren Rücken – zu richten.

Die nun folgenden Variationen sind Abwandlungen der eben genannten Ausführungen.

Wichtig: Beide Arme gleich oft in jeder Position einsetzen!

[image: images]

One Arm Overhead Lunges

1 Wie der Name schon sagt, hält man das Gewicht mit nur einer Hand über dem Kopf, ähnlich dem einarmigen OHS. Den freien Arm kann man während der Bewegung gut zum Ausbalancieren benutzen, dennoch sollte man es vermeiden, sich damit auf dem Oberschenkel aufzustützen. Die nötige Stabilität soll mit der Rumpfmuskulatur erreicht werden.
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One Arm Overhead,
One Arm Farmers Carry Lunges

2 Hier hält man mit einem Arm ein Gewicht über dem Kopf, mit der anderen Hand hält man das Gewicht seitlich vom Körper, wie beim Farmers Carry.
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Push-up

Der Push-up, oder im britischen Sprachbereich auch Press-up (Liegestütz) genannt, ist die wohl bekannteste gymnastische Übung der Welt. Er ist – richtig ausgeführt – nicht nur eine hervorragende Übung zur Kräftigung des gesamten Schultergürtels, sondern auch eine wirkungsvolle Form der statischen Rumpfkräftigung.

3+4 Der Push-up sollte immer mit aktiver Rumpfspannung und aktiviertem Schultergürtel ausgeführt werden. Zudem sollte man immer darauf achten, dass sich Fersen, Hüfte und Schultern auf einer Linie befinden, also keine Schlängelbewegung im Rumpf stattfindet.

Die wichtigsten Punkte:

[image: images]   Hände unter den Schultern, Finger zeigen nach vorne, die Ellenbeuge wird ebenfalls nach vorne gedreht und dort während der gesamten Bewegung gehalten

[image: images]   die Ellenbogen bleiben weitestgehend über den Handgelenken, die Schulter bewegt sich nach vorne

[image: images]   Schulterblätter werden aktiv nach hinten-unten zusammengezogen

[image: images]   aktive Spannung von Bauch und Po, um Becken und Wirbelsäule zu stabilisieren

[image: images]   Kopf bleibt in Verlängerung der Wirbelsäule, in einer Linie mit Hüfte, Knie und Fersen

[image: images]   am tiefsten Punkt berührt die Brust den Boden, am höchsten Punkte sind die Arme gestreckt und eingerastet
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Push-up on the knees

1 Für alle, die keinen »normalen« Liegestütz können, sei es durch zu wenig Kraft im Schultergürtel oder durch zu geringe Rumpfspannung, empfiehlt es sich, am Anfang die Push-ups von den Knien aus zu machen. Es gelten die gleichen Merkmale wie beim normalen Liegestütz: Besonders auf die Bauchspannung ist zu achten, nur dass dieses Mal Knie, Hüfte und Schulter eine Linie bilden. Gerade für die Männer gilt – kein falscher Ehrgeiz an dieser Stelle! Es ist vollkommen in Ordnung, die Push-ups von den Knien zu machen. Von geschlängelten, gequälten und seitlich verbogenen Push-ups auf den Zehen hat niemand etwas! Lieber technisch saubere Ausführungen mit voller Kontrolle über Bewegung und Körper von den Knien aus als »hässliche«, normale Liegestützen.
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Weitere Variationen
Um den Bewegungsspielraum (range of motion oder abgekürzt rom) des Liegestützes zu erhöhen und damit die Beweglichkeit des Schultergürtels zu verbessern, bietet sich noch folgende Variante an:

Push-ups mit Erhöhung der Hände durch zum Beispiel zwei Kettlebells etc. Die Kettlebells liegen seitlich mit etwa einer Unterarmlänge Abstand nebeneinander, die Hände befinden sich auf den »Bäuchen« der Kettlebells. Die Brust muss nun trotz der Erhöhung den Boden berühren, die Arme werden beim Hochdrücken wie immer ganz gestreckt. Ähnlich wie bei den Front Squats mit zwei unterschiedlichen Kettlebells kann man auch hier zwei unterschiedlich hohe Kugelhanteln verwenden oder auch nur eine Kettlebell und die andere Hand auf dem Boden abstützen.

Wichtig: Beim nächsten Durchgang die Seiten wechseln, um keine einseitige Belastung zu generieren.

Um die Push-ups – egal ob normal oder von den Knien – leichter zu machen, kann man die Hände er höhen, zum Beispiel auf einer Parkbank. Je höher die Hände, desto leichter wird es. Dieses Prinzip kann man natürlich auch anwenden, um es schwieriger zu machen. Hierzu kann man die Beine beliebig erhöhen. Die schwerste Variante ist der Handstand Push-up (HSPU) freistehend; in CrossFit®-Wettkämpfen wird der HSPU aber fast immer mit den Füßen gegen eine Wand ausgeführt. Ich würde Ihnen davon abraten, den Handstand Push-up alleine zu versuchen, denn er ist um einiges schwerer, als man glaubt, und ich denke, niemand fällt gerne mit dem ganzen Körpergewicht auf den Kopf. Dies ist eine der Übungen, die Sie zuerst mit einem erfahrenen Trainer üben sollten.

Midline

In Umgehung des Modewortes »Core« für Rumpfstabilität spricht man in CrossFit®-Kreisen von midline stability. Hiermit ist gemeint, dass man den Rumpf und damit die Wirbelsäule (midline) während der Übungen ständig stabilisiert. Dabei versucht man nicht nur Bauch und Po anzuspannen, sondern auch bewusst den unteren Rücken zu aktivieren.

Die folgenden Übungen sind einige Grundübungen für den Aufbau einer guten, stabilisierenden Bauch- und Rumpfmuskulatur zum Schutz der Wirbelsäule.

Hollow Hold
2 Der Hollow Hold beginnt in Rückenlage am Boden. Nun spannt man den Bauch und Po maximal an, drückt den unteren Rücken fest (!) gegen die Unterlage und hebt den Schultergürtel mit nach hinten gestreckten Armen. Dann die Beine mit gestreckten Knien und Zehen vom Boden abheben.

Wichtig: Der untere Rücken hat immer festen Kontakt zum Boden. Je müder man wird, desto schwieriger wird es, dies zu halten. Löst sich der untere Rücken vom Boden, sollte man die Übung unterbrechen und eine Pause einlegen. Arme und Beine sollten bei einer perfekten Ausführung nur wenige Zentimeter über dem Boden schweben.

Als Einstieg ist es durchaus sinnvoll, Arme und Beine höher zu heben (und eventuell sogar anzuwinkeln), um die Hebelwirkung auf den Bauch zu verringern. Damit kann man längere Zeit im Hollow Hold unter Spannung verbringen und lernt dabei, eine bessere Kontrolle zu behalten, um den unteren Rücken am Boden halten zu können.
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Hollow Rock
1+2 Der Hollow Rock ist die dynamische Ausführung des Hollow Hold. Man startet mit dem Hollow Hold und schwingt dann langsam vor und zurück, das heißt, die Schulterblätter und das Becken werden abwechselnd vom Boden hochgehoben und wieder abgesenkt. Die gestreckten Arme sind bei perfekter Ausführung eine Verlängerung des Oberkörpers und die Beine bleiben möglichst flach über dem Boden.

Wichtig: Den Bauch, speziell den unteren Bereich, ständig ganz bewusst unter Spannung halten und maximal kontrahieren, um damit den unteren Rücken immer am Boden zu halten. Ziel des Hollow Rock ist es, die Fähigkeit zu entwickeln, in einer dynamischen Bewegung die Kontrolle über die Bauchspannung zu behalten.
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Superman
3 Der Superman ist das genaue Gegenstück zum Hollow Hold. Man liegt in Bauchlage und hebt Beine und Schultergürtel vom Boden ab, behält durch das Einziehen des Bauchnabels zur Wirbelsäule hin und das Anspannen des Pos eine gewisse Grundspannung im Bauch bei! Die Arme sind mit nach oben gestreckten Daumen wiederum eine gerade Verlängerung des Oberkörpers, die Beine bleiben gestreckt und werden von der Hüfte aus vom Boden abgehoben, nicht von den Knien.

Bei einem perfekten Superman berührt nur der Bauch zwischen den Hüftknochen und dem Rippenbogen den Boden.
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FLR – Forward Lean Rest
4 Der FLR ist eine einfache, aber sehr effektive statische Übung zur Rumpfkräftigung. Die Ausgangsstellung ist exakt die gleiche wie bei einem Liegestütz. Die Hände befinden sich in einer Linie unter den Ellenbogen und Schultern. Die Ellenbeuge ist nach vorne gedreht, die Schulterblätter sind zusammengezogen. Nun werden Po und Bauch so fest wie möglich angespannt, sodass der Körper von den Fersen über die Knie, das Becken und den Schultergürtel bis zum Kopf eine Linie bildet.

Diese Übung liest sich sehr leicht und fühlt sich die ersten Sekunden auch leicht an. Wenn man sie aber länger mit bewusster Spannung, vor allem im Bauch, hält, wird sie ganz schnell ziemlich schweißtreibend. Ziel ist es, sich in 5- bis 10-Sekunden-Steigerungen von anfangs einer Minute bis zu 5 Minuten hochzuarbeiten.
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Mountain Climber
5+6 Der Mountain Climber hat die gleiche Ausgangsposition wie der FLR. Hier soll das Becken aber ungefähr auf Höhe der Schultern sein. Nun zieht man abwechselnd die Knie zu den Ellenbogen, wie wenn man auf der Stelle laufen würde. Der Rumpf bleibt dabei immer stabil, das Becken immer auf Höhe des Schul -tergürtels.

Es gibt zwei Hauptvarianten dieser Übung: Bei Variante 1 berührt der nach vorne gebrachte Fuß den Boden und setzt richtig auf, bei Variante 2 bleibt der Fuß in der Luft.
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Knees to Ellbows (kte)
1 Die Knees to Ellbows werden an einer Klimmzugstange ausgeführt. Man hängt mit gestreckten Armen und Beinen an der Stange und hebt nun mit einer Knieund Rumpfbeugung die Beine so weit an, dass die Knie die Ellenbogen berühren. Ist das am Anfang noch nicht möglich, sollte man versuchen, die angewinkelten Beine so hoch wie möglich vor die Brust zu ziehen. Im Laufe der Trainingswochen sollten sich durch gesteigerte Beweglichkeit und mehr Kraft im Rumpf die Knie immer mehr den Ellenbogen annähern.

Wichtig: Die Arme sollen immer gestreckt bleiben.
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Toes to Bar (ttb)
2 Toes to Bar sind eine Weiterführung der Knees to Ellbows, da sie größere Anforderungen an Rumpfkraft und Beweglichkeit stellen. Wie bei den Knees to Ellbows beginnt man im Hängen an der Klimmzugstange, nur dass man dieses Mal nicht mit den Knien die Ellenbogen berührt, sondern mit den Zehen die Klimmzugstange. Hierbei sollte man darauf achten, die Klimmzugstange mit beiden Füßen gleichzeitig zwischen den Händen zu berühren und dabei die Arme gestreckt zu lassen.

Wichtig: kontrolliertes Ablassen der Beine, nicht fallen lassen!
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L-Sit/L-Hang

Der L-Sit und der L-Hang sind gymnastische Übungen zur Rumpf- und Schultergürtelkräftigung.

Im L-Hang hängt man mit gestreckten Armen an der Klimmzugstange und versucht die gestreckten Beine mit einem 90-Grad-Winkel in der Hüfte nach vorne zu strecken. Dies sieht von der Seite aus wie ein großes »L«, daher der Name. Da diese Übung enorme Ansprüche an die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkel, der Bauch- und Hüftbeugerkraft stellt, empfiehlt es sich, zu Beginn die Übung mit in den Knien gebeugten Beinen auszuführen. Hierbei ist darauf zu achten, dass die Knie deutlich über Hüfthöhe sind und die Unterschenkel locker nach unten hängen.

Im L-Sit
3 Den L-Sit kann man auf verschiedenen Untergründen ausführen. In der klassischen Variante sitzt man am Boden, die Beine sind gestreckt, der Oberkörper aufrecht. Nun platziert man die Hände seitlich neben den Hüften am Boden und drückt sich mit gestreckten Armen aus den Schultern nach oben, sodass Becken und Beine komplett in der Luft sind. Der L-Sit stellt noch deutlich höhere Ansprüche an die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkel, der Schulter-, Bauch- und Hüftbeugerkraft als der L-Hang. Erlangt man aber eine gewisse Sicherheit im L-Sit und kann ihn länger als 30 Sekunden halten (laut Glassman sollte das Endziel 3 Minuten L-Sit sein!), erscheint einem das »normale« Bauchtraining eher langweilig.

Reichen am Anfang Beweglichkeit und Kraft nicht aus, kann man die L-Sit auch auf einer Parkbank o. Ä. machen. Dies hat den Vorteil, dass man die Beine nicht strecken muss, sondern nur versucht, die Knie höher als die Hüfte zu bringen, ähnlich wie bei der leichteren L-Hang-Variante. Die Unterschenkel können dabei locker nach unten hängen und die Oberschenkelrückseite wird nicht gedehnt.

Je besser und stärker man in der L-Position wird, desto mehr kann man seine Aufstützfläche dem Boden nähern, um die Beine gestreckt hochnehmen zu müssen: zum Beispiel auf einem Kasten oder einer Parkbank. Bevor man die Übung auf dem Boden macht, könnte man wieder zwei Kettlebells zum Aufstützen der Hände verwenden. Dann müssen die Beine zwar gestreckt sein, können aber noch leicht nach unten hängen.

Sie können beide Übungen in Ihr spezielles Warm-up oder auch in den Cool-Down einbauen, um sie regelmäßig zu üben.
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Sit-Up

Sit-ups sind mit ihren zahllosen Variationen wohl die bekannteste Bauchübung. Im Rahmen dieses Buches sollen nur einige der im CrossFit® verwendeten Varianten vorgestellt werden.

Standardvariante

1+2 In Rückenlage mit aufgestellten Beinen berührt man zuerst den Boden hinter/über dem Kopf mit den Händen, dann richtet man sich auf und berührt mit den Händen den Boden vor den Füßen. Durch das Berühren des Bodens stellt man sicher, dass man sich ganz ablegt und, noch wichtiger, sich in der oberen Position ganz aufrichtet. Wichtig: Das Kreuzbein bleibt während der gesamten Ablegebewegung am Boden bzw. wird aktiv auf den Boden gedrückt.
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Butterfly

3 In der Butterfly-Version des Sit-ups lässt man die aufgestellten Beine nach außen fallen und legt die Fußsohlen aneinander. Hierdurch versucht man, die Muskulatur der Hüftbeuger aus der Bewegung zu nehmen und damit die Schwierigkeit für die Bauchmuskeln zu erhö-hen. Um die Abduktoren noch mehr zu kräftigen, kann man die Knie während der Bewegung aktiv nach außen gedrückt halten, anstatt sie nur seitlich abzulegen.
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Seitlich
Diese Variante kann sowohl als Standard- wie auch als Butterfly-Variante ausgeführt werden. Die Grundbewegung bleibt gleich, nur dreht man den Oberkörper nach links und berührt den Boden mit beiden Händen neben dem linken Bein, bevor man die obere Endposition erreicht. Bei der nächsten Wiederholung dreht man sich auf die rechte Seite. Immer abwechselnd.

Weighted Sit-up

Sowohl die Standard- als auch die Butterfly-Variante lassen sich mit Zusatzgewicht ausführen. Das kann je nach Leistungsfähigkeit alles von einer kleinen Hantelscheibe bis hin zu einer schweren Kettlebell sein.

Mit Ball
Die Variante mit Ball stellt eine dynamische Steigerung der Übung dar. Dabei liegt man mit ca. 1,5 Meter Abstand vor einer Wand. Man startet im Sitzen mit dem Ball vor der Brust. Während man den Oberkörper nach hinten absenkt, nimmt man den Ball über Kopf und tippt ihn in dem Moment am Boden über dem Kopf auf, in dem auch der Oberkörper ganz am Boden liegt. Im Aufrichten nimmt man den Ball wieder vor die Brust und wirft ihn am obersten Punkt der Aufrichtung mit festem Druck gegen die Wand und fängt ihn anschließend wieder, um mit dem Schwung des Balles die Bewegung wieder neu zu beginnen. Je schwerer der Ball wird und je stärker der Druck, mit dem er geworfen wird, umso anstrengender wird die Übung.

Diese Übung würde ich nur fortgeschrittenen Trainierenden empfehlen, da sie neben den Anforderungen an die Koordination auch die Bauchmuskeln ordentlich fordert.

Pull-up

Der Pull-up (Klimmzug) ist meines Erachtens die am meisten vergessene Übung in den »normalen« Fitnessstudios. So haben die meisten Studios leider keine Klimmzugstange, sondern nur Maschinen zum Lat-Ziehen. Gerade aber für die dynamischeren Varianten des Pull-ups ist eine Klimmzugstange unbedingt notwendig.

Der Vorteil einer Klimmzugstange ist, dass man damit ein besseres Gespür bekommt, wie schwer man selbst ist und wie viel Kraft es bedarf, sich hochzuziehen. Gleichzeitig schult man damit auch die Griffkraft. Aus der Erfahrung meiner Trainerlaufbahn weiß ich nur zu gut, dass es kaum ein einschneidenderes Erlebnis – speziell bei Frauen – als den ersten Klimmzug gibt.

Normalweise reicht es, wenn das Kinn sich in der oberen Position über der Stange befindet; neuerdings hat es sich besonders im wettkampforientierten Teil der CrossFit®-Gemeinde eingebürgert, dass Chest to bar Pull-ups gemacht werden. Hierbei muss die Klimmzugstange am oberen Umkehrpunkt mit der Brust unterhalb des Schlüsselbeins berührt werden.

Die dynamischen Varianten Kipping und Butterfly Pull-up werden von Nicht-CrossFittern oft als gemogelte Klimmzüge abgewertet. Dies ist mitnichten der Fall. Diese Varianten setzen mehr Muskelgruppen ein und erfordern erheblich mehr Koordination, um die Aufgabe eines »normalen« Klimmzugs (den Körper aus dem Hang hochzuziehen, bis das Kinn über der Stange ist) zu erfüllen.

Pull-up – Klimmzug mit Überhandgriff
1+2 Dies ist wohl die Standardvariante des Klimmzugs oder Pull-up. Ein Pull-up ist die Bewegung aus dem Hang mit gestreckten Armen, bis das Kinn über der Stange ist. Bei mehreren Pull-ups nacheinander müssen die Arme am unteren Punkt wieder komplett gestreckt sein! Die Griffweite hängt sehr von den Körperporportionen des Sportlers ab, generell aber etwas mehr als schulterbreit.
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Chin-up – Klimmzug mit Unterhandgriff
3 Der Klimmzug mit Unterhandgriff, bei den Amerikanern auch Chin-up genannt, unterschiedet sich vom Pull-up zum einen durch den Griff an sich, zum anderen wird er deutlich enger gegriffen. Meist schulterbreit oder auch noch enger.

Anfängern fällt diese Variante meist ein weniger leichter als der Pull-up. Ich finde, die Variante ist durch die außen rotatorische Komponente auf das Schultergelenk am Anfang auch zu bevorzugen.
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Kipping Pull-up – Klimmzug mit Kipp
Der Kipping Pull-up ist die am meisten verwendete Methode der dynamischen Pull-ups. Hierbei setzt man aktiv die Hüfte mit ein, ähnlich einem gymnastischen Kipp im Turnen. Zudem nutzt man durch Vorspannung in der unteren Position noch die Kraft der vorderen Rumpf- und Schultermuskulatur. Den Kipping Pull-up kann man sowohl mit Ober- als auch mit Unterhandgriff ausführen. Anmerkung: Man sollte mit dem Training für die Kipping Pull-ups erst beginnen, wenn man 5–10 normale Klimmzüge schafft, um eine Überlastung der Schultern und Ellbogen durch die sehr dynamische Belastung zu vermeiden.

Der Bewegungsablauf beginnt wie folgt:
1–4 Der erste Pull-up wird ganz normal ausgeführt. Nachdem das Kinn über der Klimmzugstange ist, stößt man sich nach hinten ab und schwingt beim Runterlassen mit den am unteren Umkehrpunkt wieder gestreckten Armen nach vorne durch. Dabei bewegen sich die Beine nach hinten, sodass eine Ganzkörpervorspannung entsteht (ähnlich einem Volleyballangriff oder einem Tennisaufschlag). Aus dieser Vorspannung federt man sich wieder heraus, schnellt die Beine nach vorne und blockiert dann die Hüfte, um den Oberkörper nach oben zu katapultieren. Genau in diesem Moment zieht man sich auch wieder mit den Armen nach oben. Und am oberen Punkt beginnt man wieder von vorne.

Von der Seite sieht die Bewegung wie ein S mit flachen Kurven aus. Wie bei allen zyklischen Bewegung kommt es darauf an, den richtigen Rhythmus dafür zu finden. Sobald man diesen gefunden hat, hängt die Anzahl der Klimmzüge, die man schafft, fast nur noch von der Griffkraft ab.
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Butterfly Pull-up – Klimmzug mit Delfinbeinschlag
 
Der Butterfly Pull-up wird vor allem in CrossFit®-Wettkämpfen eingesetzt, da dabei immer im weiten Oberhandgriff gegriffen wird und sich der Weg, den man zurücklegen muss, verkürzt. Meiner Erfahrung nach ist der Butterfly Pullup um einiges schwieriger zu lernen als der Kipping Pull-up. Dies mag auch darin begründet sein, dass die wenigsten Menschen Delfinschwimmen können.

Der Bewegungsablauf:
 
Man beginnt im weiten Oberhandgriff und zieht sich nach oben, aber nachdem das Kinn über der Klimmzugstange war, zieht man sich beim Nach-unten-Lassen unter die Stange (also ganz im Gegenteil zum Kipping Pull-up) und führt die Beine wieder nach hinten, sodass man am tiefsten Punkt bei gestreckten Armen wieder in der vollen Bogenspannung ist (am unteren Umkehrpunkt sehen Kipping und Butterfly Pull-ups für einen Moment also genau gleich aus). Nun federt man wieder nach hinten oben heraus und macht mit den Beinen dabei den Delfinbeinschlag (oder als Eselsbrücke, man versucht mit beiden Beinen rückwärts Fahrrad zu fahren) gleichzeitig zieht man sich mit einem Bogen wieder nach oben zur Klimmzugstange und führt die Bewegung dann zyklisch weiter.

Von der Seite sieht die Bewegung wie eine Ellipse aus, die schräg unter der Klimmzugstange liegt.

Leichtere Variationen der Klimmzüge: Gerade für den Einsteiger sind, wie im allgemeinen Teil schon beschreiben, Klimmzüge geradezu unmöglich; trotzdem hat es Vorteile, eine Klimmzugstange zu besitzen. Es gibt einige Einstiegsvarianten als Hinführung zu den Klimmzügen.

Jumping Pull-ups – gesprungener Klimmzug
 
Bei den Jumping Pull-ups versucht man, wie der Name schon sagt, die fehlende Kraft im Oberkörper durch die Kraft der Beine in Form von Springen auszugleichen. Dabei geht man folgendermaßen vor:

Den Abstand zur Klimmzugstange so einstellen, dass man mit gestreckten Armen die Beine leicht gebeugt hat (maximal eine Viertelkniebeuge). Nun springt man mit den Beinen ab und zieht sich gleichzeitig mit den Armen nach oben, um das Kinn über die Klimmzugstange zu bekommen. Bei mehreren Klimmzügen hintereinander immer darauf achten, dass die Arme in der tiefen Position ganz gestreckt sind.

Die gesprungenen Klimmzüge bieten sich auch gut an, um negative Klimmzüge zu machen. Das heißt, man springt hoch, lässt sich aber ganz langsam bis zur vollständigen Streckung der Arme wieder herab. Gerade am Anfang ist dies ein sehr guter Weg, den Körper an die Belastung eines Klimmzuges zu gewöhnen. Aber Vorsicht: Durch diese extreme Betonung der exzentrischen Phase kann es zu sehr starkem Muskelkater kommen!

Band-assisted Pull-ups – Klimmzug mit Bandunterstützung

1+2 Eine weitere Methode, Anfängern Pull-ups oder Fortgeschrittenen den Übergang zu Kipping Pull-ups zu erleichtern, ist der Einsatz von Gummibändern. Diese können zum einen so aufgehängt werden, dass man mit den Füßen oder Knien Unterstützung hat, oder so weit um die Klimmzugstange gewickelt werden, dass man mit dem Oberkörper durchschlüpfen kann. Je nach Stärke des Gummibandes kann damit wirklich jeder einen Klimmzug schaffen und sich damit das Bewegungsmuster aneignen.

[image: images]

[image: images]

Ring Rows – Ring-Rudern
 
Die Ring Rows gehören nicht direkt zu den Klimmzügen, können aber als gute Vorübung dafür angesehen werden, da sie den oberen Rücken und die Armbeugemuskulatur kräftigen. Zudem verlangen auch sie eine gute Rumpfspannung, um nicht durchzuhängen.

Auch wenn der Name es vermuten lässt, braucht man für das Ring-Rudern nicht unbedingt Ringe. Es können auch zwei Seile oder Ketten sein, die von der Klimmzugstange hängen. Oder man geht auf den nächstgelegenen Spielplatz oder Trimm-dich-Pfad und benützt die Ringe dort.

3+4 Die Ringe, Seile oder auch ein TRX-System sollten ungefähr auf Höhe der Ellenbogen sein. Nun einfach an die Ringe hängen und mit vollständig gestrecktem Körper (Po- und Bauchmuskulatur sind maximal angespannt) so weit hochziehen, dass der Brustkorb zwischen den Händen ist. Über den Abstand der Füße zu den Ringen steuert man die Schwierigkeit. Wenn die Füße genau unter den Ringen sind, ist es sehr leicht; je weiter die Füße von denen Ringen entfernt sind, desto schwieriger wird es.
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Für Fortgeschrittene kann man die Füße auch erhöhen, bis sie auf der gleichen Höhe wie die Ringe sind. Gerade Sportler, die schon einige Klimmzüge am Stück schaffen, wundern sich beim erstmaligen Ausführen von Ring Rows oft, wie wenige Wiederholungen hier ohne Schwung möglich sind.

Jump Rope – Seilspringen

Das Seilspringen zählt zu den einfachen, aber sehr effektiven Mitteln, Ausdauer und Koordination zu steigern. In klassischen CrossFit® -Workouts werden in der Regel nur Double Unders (das Seil geht zweimal unter den Füßen durch, während man in der Luft ist) wegen ihrer höheren Anforderungen an Koordination und Kondition eingesetzt. Ich hingegen bin auch ein großer Freund der Singles (dem einfachen Seilspringen); sie sind gerade für Anfänger deutlich leichter zu lernen und können auch in höheren Wiederholungszahlen eingesetzt werden, um im Workout den kardiovaskulären Anteil zu erhöhen. Dabei fördern sie auch die Konzentrationsfähigkeit, die nötig ist, um bei höheren Zahlen keine Fehler zu machen.

Singles – einfaches Seilspringen

1 Das Sprungseil geht einmal unter den Füßen durch, es sollte kein Zwischensprung durchgeführt werden. Die Hände sind seitlich neben den Hüften und sollten da auch bleiben, denn leider neigt man mit zunehmender Wiederholungszahl dazu, die Hände immer höher und weiter weg von der Hüfte zu nehmen. Hierdurch wird die zur Verfügung stehende Seillänge in der unteren Position immer kürzer und die Wahrscheinlichkeit des Einfädelns immer höher.
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Sobald man den Rhythmus gut halten kann und das Springen entspannt geht, kann man sich Ziele setzen, wie viele Singles man am Stück ohne Fehler schafft. 100, 150, 200, … 500 Stück sind die gängigsten Zahlen.

Auch Rhythmuswechsel sollte man regelmäßig üben, zum Beispiel 20 Stück im eigenen Grundrhythmus, 20 Stück schneller, 20 Stück Grundrhythmus etc.

Crossover – Überkreuz springen

Beim Crossover wechselt man kontinuierlich zwischen den Singles und Überkreuz-Springen. Besonders wichtig: Beim Überkreuz-Springen bleiben die Hände immer auf Hüfthöhe. Mit einem Single starten, wenn das Seil über dem Kopf ist, die Arme vor dem Körper auf Höhe der Hüften kreuzen und über das Band springen. Die Arme müssen dabei so weit überkreuzt sein, dass Ihr Körper auch durchpasst. Sobald das Band wieder über Kopf ist, gehen die Arme auseinander.

Immer wieder probieren, auch wenn es nicht gleich beim ersten Mal klappt, denn das Crossover ist eine gute Übung für Rhythmusfähigkeit und Arm-Bein-Koordination.

Double Unders

Bei einem Double Under geht das Sprungseil bei jedem Sprung zweimal unter den Füßen durch, während man in der Luft ist. Macht man mehrere Double Unders am Stück, stellt das sehr große Ansprüche an die Koordination und das kardiovaskuläre System, sprich, es geht auch erstaunlich »auf die Pumpe«.

Um einen Double Under zu schaffen, sollten Sie bei den Singels üben, etwas höher zu springen. Klappt dies gut, versuchen Sie das Seil mit den Handgelenken ruckartig so zu beschleunigen, dass es zweimal unter Ihren Füßen durchgeht. Starten Sie mit einem Double Under. Wenn der klappt, springen Sie direkt nach dem Double Under weiter Singles. Dann versuchen Sie einen Double Under, drei Singles, einen Double Under. Wenn Sie dies mehrfach schaffen, versuchen Sie immer abwechselnd Double Unders und Singles zu springen. Gelingt auch dies, probieren Sie mehrere Double Unders direkt am Stück. Setzen Sie sich auch hier in 10er-Schritten neue Ziele, wie viele Sie am Stück schaffen wollen.

Laufen mit Seil

Eine weitere Koordinationsübung mit dem Sprungseil ist das Laufen auf der Stelle. Zu Beginn fängt man mit ein paar Singles an, um in den Rhythmus zu kommen, dann setzt man die Singles auf einem Bein immer abwechselnd fort. Je besser man es kann, desto weniger springt man von einem Bein auf das andere. Das Springen wird ein Laufen auf der Stelle.

Sobald dies flüssig möglich ist, kann man dabei das Tempo variieren, sprich schneller laufen und dabei auch schneller das Seil kreisen lassen, dann wieder langsamer. Wer auch dies gut beherrscht, kann versuchen, richtig zu laufen. Am besten sucht man sich eine gerade, ebene Strecke und fängt mit Laufen und Seilspringen auf der Stelle an und beginnt dann langsam sich vorwärts zu bewegen. Klappt auch dies gut, versuchen Sie das Ganze auch rückwärts!

Stellt dies alles kein Problem mehr dar, können Sie anfangen, mit dem Sprungseil Steigerungsläufe zu machen, das heißt, Sie beschleunigen aus langsamem Lauf, bis Sie mit Ihrer maximalen Geschwindigkeit sprinten.

Box Jumps

Box Jumps (Kastensprünge) sind eine hervorragende Übung, um verschiedene sportliche Aspekte miteinander zu trainieren. Zum einen benötigt man je nach Kastenhöhe eine gewisse (Sprung-)Kraft sowie ausreichende Beweglichkeit. Zudem ist auch ein gewisses Maß an Koordination vonnöten, um den beidbeinigen Absprung und die beidbeinige Landung auf einem Objekt, wie einem Kasten, zu koordinieren. Gerade in Verbindung mit einer Kraftübung wie Kniebeugen lernt der Körper die eben aufgebaute Kraft in einer koordinativ anspruchsvollen Explosivbewegung einzusetzen. Bei höheren Wiederholungszahlen ist die Ausdauerbelastung ebenfalls nicht zu unterschätzen.

Auch für Box Jumps gibt es eine methodische Reihenfolge. Zuerst beginnt man mit Step-ups (das heißt, man steigt mit einem Bein auf den Kasten und zieht dann das zweite Bein nach und steht dann vollständig gestreckt auf dem Kasten) und steigert dabei nach und nach die Höhe der Box.

Dann folgt der beidbeinige Sprung auf einen niedrigen Kasten, mit Step-down (man steigt mit einem Bein zuerst auf den Boden herab, dann mit dem anderen Bein; Beine immer wechseln!). Die nächste Stufe wäre ein Sprung vom Kasten und deutliches Abfangen und Ruhepause auf dem Boden. Erst dann und nur bei guter Technik und gesunden Sprunggelenken folgen reaktive Box Jumps, und dies auch nur in überschaubaren Wiederholungszahlen ohne (Vor-)Ermüdung.

Da die Belastung für Achillessehnen und Wadenmuskulatur bei der reaktiven Variante sehr hoch ist, sollte man diese nur ausführen, wenn man gesunde Sprunggelenke und Achillessehnen hat. Selbst unter Wettkampfbedingungen ist der Step-down meistens erlaubt und hat auch keinen Zeitnachteil. Ich selbst vertrete die Auffassung, dass man bei Box Jumps in einem Workout immer mit dem Step-down arbeiten sollte, da speziell im muskulär ermüdeten Zustand die Gefahr einer Achillessehnenverletzung einfach zu groß ist. Explosive Reaktivsprünge haben im Athletiktraining zwar einen festen Platz, aber nur in ausgeruhtem Zustand und in kleinen Umfängen, maximal 5 Sprünge (dabei meist über Hürden) und meist nur 4–6 Durchgänge mit ausreichender Erholungspause dazwischen. Denn diese Art des Trainings ist sehr fordernd für das neuromuskuläre System sowie den Stütz- und Bewegungsapparat und sollte nicht ermüdet ausgeführt werden.

Da die meisten Sportler keine Kästen o. Ä. zu Hause haben, bietet es sich an, Workouts mit Box Jumps irgendwo draußen zu machen. Parkbänke oder Baumstümpfe in Parks oder Betonabgrenzungen werden am häufigsten dafür genutzt. Wer einen großen Garten hat, kann auch mehrere Holzpaletten stapeln und sich damit eine Box bauen.

Kettlebell-Übungen

Die Kettlebell oder Kugelhantel kommt ursprünglich aus Russland – hierdurch erklärt sich auch die Standardeinheit für Kettlebells, eine veraltete russische Gewichtseinheit: 1 Pud = 16 Kilogramm und seine Vielfachen 0,5/1/1,5/2 Pud (8/16/24/32 kg). Sie lässt sich durch ihre Form vielseitig verwenden und sehr gut für Schwungbewegungen oder als Ersatz für Kurzhanteln einsetzen. Schwungbewegungen sind sogenannte ballistische Bewegungen, das heißt, ein externes Objekt wird explosiv beschleunigt oder geworfen. Diese Swings sind sehr dynamisch und tragen damit sehr gut zur Ausbildung einer starken Hüft- und Rumpfmuskulatur bei.

Drei einfache Grundübungen sollen im Rahmen dieses Buches vorgestellt werden: der Russian Swing, der American Swing und der Sumo Deadlift Highpull. Gemeinsam ist diesen drei Übungen, dass sie zyklisch ausgeführt werden, das heißt mit relativ vielen Wiederholungen ohne Pause an den Umkehrpunkten.

Kettlebell Swing

Der Kettlebell Swing wird in hauptsächlich zwei Varianten eingesetzt, dem Russian und American Swing.

1 Die Ausgangsstellung ist für beide Varianten gleich:

[image: images]   etwa schulterbreiter Stand zczbv gvsgf sgfv sgfy ghgsfygvb hgfbh bhs dgyhgvs hdgg hfbhbdhvhxfg

[image: images]   Füße sind je nach Hüftbeweglichkeit entweder parallel oder die Zehen zeigen leicht nach außen (bis max. 30 Grad)

[image: images]   Gewicht ist auf den Fersen, Fußballen haben aber guten Kontakt zum Boden

[image: images]   Knie bleiben über den Sprunggelenken

[image: images]   Knie werden aktiv nach außen gedrückt

[image: images]   Becken geht nach hinten, es werden eine aktive Lordose und eine aktive Bauchspannung über die gesamte Bewegung gehalten

[image: images]   Oberkörper ist leicht nach vorne gelehnt

[image: images]   Die Kettlebell wird mit beiden Händen gegriffen und hängt zwischen den Beinen

Bei beiden Swing-Arten stellt das kontrollierte Abfangen der aus der Endposition zurückschwingenden Kettlebell die größere Schwierigkeit dar. Hierbei ist darauf zu achten, dass der Rücken immer mit aktiver Spannung gerade bleibt und man sich niemals von der Kettlebell in einen Rundrücken ziehen lässt! Aus diesem Grund sollte man zuerst mit einer leichteren Kettlebell starten, um sich mit der Technik vertraut zu machen, bevor man sich an die größeren Gewichte wagt.

Das Abfangen gelingt Ihnen am besten, wenn Sie Ihr Körpergewicht immer mehr auf die Ferse verlagern, während die Kettlebell nach unten kommt. Je schwerer die Kugelhantel wird, desto mehr muss das Körpergewicht nach hinten verlagert und der Rücken aktiv durchgedrückt werden. Am tiefsten Punkt/Umkehrpunkt der Bewegung übt die Kettlebell immer noch einen Impuls nach hinten aus und spannt die Rumpf- und Hüftmuskulatur vor – genau dies nutzt man durch eine sofortige explosive Hüftstreckung aus und schleudert die Kettlebell wieder nach oben.
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Russian Swing

1+2 Beim Russian Swing wird die Kettlebell mit beiden Händen nur bis knapp über Schulterhöhe geschwungen und aktiv nach unten gedrückt. Dies macht den Russian Swing zu einer fordernden Übung für den unteren Rücken, da dieser im Vergleich zum American Swing durch das aktive Nach-unten-Führen dauernd unter Spannung steht. Es hat aber den Vorteil, dass man auch auch als Anfänger mit schwachem oder unbeweglichem Schultergürtel oder schwacher Bauchmuskulatur die Übung ausführen kann und die Grundtechnik des Swing lernt.
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Die Schwungbewegung beginnt immer mit einer explosiven Hüftstreckung, sie ist der Impulsgeber der Bewegung. Die Arme dienen nur zum Festhalten der Kettlebell und zur Kraftübertragung des Impulses vom Rumpf auf die Kettlebell.

Die wichtigsten Technik-Punkte für den Russian Swing sind:

[image: images]   aktive Rumpfspannung vor dem Aufnehmen der Kettlebell

[image: images]   Aktivierung des »Hüftgürtels« (aktive Lordose, Bauchspannung, Knie aktiv nach außen drücken)

[image: images]   Schulterblätter werden zusammengezogen

[image: images]   der Impuls, der die Kettlebell ins Schwingen bringt, kommt aus der aktiven und explosiven Hüftstreckung, die Arme sind immer gestreckt und übertragen nur die Kraft des Rumpfes auf die Kettlebell

[image: images]   in der Abwärtsbewegung muss sehr genau auf eine aktive Rumpfspannung in der LWS zusammen mit aktivem Abfedern über die Beine geachtet werden

[image: images]   der Oberkörper bleibt immer aufrecht

American Swing

3 Im Gegensatz zum Russian Swing wird hier die Kettlebell ganz über den Kopf geschwungen, bis der gesamte Körper inklusive der Arme ganz gestreckt ist. Von der Seite aus gesehen kann man eine senkrechte Linie von den Sprunggelenken über die Knie und Hüfte bis zu Schultern, Armen, Handgelenken und Kettlebell ziehen. Dies setzt vor allem im Schultergürtel gute Beweglichkeit und Koordination voraus.

Da die Kettlebell beim Absenken einen längeren Beschleunigungsweg hat, stellt das Abfangen der Kugelhantel beim American Swing eine größere Herausforderung dar. Deshalb hier verstärkt darauf achten, dass der Rücken aktiv durchgedrückt ist und das Körpergewicht auf die Fersen verlagert wird.

Die wichtigsten Punkte hier sind:

[image: images]   aktive Rumpfspannung vor dem Aufnehmen der Kettlebell

[image: images]   Aktivierung des »Hüftgürtels« (aktive Lordose, Bauchspannung, Knie aktiv nach außen drücken)

[image: images]   der Impuls, der die Kettlebell ins Schwingen bringt, kommt aus der aktiven und explosiven Hüftstreckung, die Arme sind immer gestreckt und übertragen nur die Kraft des Rumpfes auf die Kettlebell

[image: images]   Schulterblätter werden zusammengezogen

[image: images]   sobald sich die Kettlebell über dem Kopf befindet, werden die Schultern so fest wie möglich nach oben gedrückt und der Bauch angespannt, um ein Umkippen nach hinten zu verhindern

[image: images]   in der Abwärtsbewegung muss, noch mehr als beim Russian Swing, auf eine aktive Rumpfspannung in der LWS zusammen mit aktivem Abfedern über Hüfte und Beine geachtet werden

[image: images]   der Oberkörper bleibt immer aufrecht
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Sumo Deadlift High Pull (SDHP)

1+2 Der SDHP ist eine zusammengesetzte Bewegung aus einem Sumo (das heißt, man greift die Kettlebell im breiten Stand zwischen den Beinen), Deadlift (Kreuzheben eines Gewichtes vom Boden bis zur Hüfte) und einem High Pull aus dem Hang (man zieht die Kettlebell von der Hüfte möglichst nah am Körper nach oben zum Kinn, die Ellbogen führen nach außen oben die Bewegung – genau wie bei der Übung mit Besenstiel aus dem Warm-up).

Hier kommt – genau wie bei den beiden Swing-Arten – der Hauptimpuls aus den Beinen und der Hüfte, die Arme setzen nur die Bewegung der Kettlebell fort. Im Gegensatz zum Swing wird die Kugelhantel jedoch immer möglichst nahe am Körper geführt.

Die wichtigsten Punkte hierbei:

[image: images]   aktive Rumpfspannung vor dem Aufnehmen der Kettlebell

[image: images]   Aktivierung des »Hüftgürtels« (aktive Lordose, Bauchspannung, Knie aktiv nach außen drücken)

[image: images]   Gewicht auf den Fersen, dann wird mit der Kettlebell ein Deadlift ausgeführt (das heißt, mit gestrecktem Rücken wird die Kettlebell vom Boden aufgehoben und durch gleichzeitiges Strecken von Hüft-, Knieund Sprunggelenken mit gestreckten Armen bis Hüfthöhe gezogen); achten Sie ganz bewusst auf das Gestrecktlassen der Arme, bis die Hüfte gestreckt ist

[image: images]   unmittelbar daran wird der High Pull angeschlossen, sodass die Kraft der Bein- und Hüftstreckung des Deadlifts es den Armen ermöglicht, das Gewicht kontrolliert zum Kinn zu ziehen

[image: images]   die Abwärtsbewegung erfolgt in genau umgekehrter Reihenfolge als die Streckung; das heißt, zuerst wird das Gewicht mit den Armen nach unten gelassen, und erst mit gestreckten Armen werden dann Hüfte und Knie gebeugt

[image: images]   Filmt man einen perfekten Sumo Deadlift High Pull, kann man, egal ob man das Video vorwärts oder rückwärts abspielt, keine Unterschiede erkennen

Weitere Einsatzmöglichkeiten der Kettlebell

Die Kettlebells lassen sich im Prinzip für alle Übungen einsetzen, in denen man sonst Kurzhanteln verwendet. Auch als Zusatzgewichte für die diversen Squat- und Lunge-Variationen lassen sie sich hervorragend benützen, wie Sie im Rahmen dieses Buches gelernt haben.
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Burpees

Der Burpee ist die wahrscheinlich meistgehasste Übung in der CrossFit®-Welt. Sie ist sehr einfach, kann überall ausgeführt werden und ist doch gerade für die Steigerung der kardiovaskulären Leistungsfähigkeit von unschätz barem Wert.

Beschreibung der Burpee-Technik

1–5 Aus dem Stand geht man in die Hocke, stützt beide Hände auf den Boden und springt mit den Beinen nach hinten (man ist nun in der oberen Liegestützposition). Jetzt legt man sich flach auf dem Boden ab, sodass Fußspitzen, Oberschenkel und Brust auf dem Boden liegen. Dann drückt man sich wieder schnell in die Liegestützposition hoch, springt mit den Beinen unter die Hüfte und steht mit einem kleinen Strecksprung auf und klatscht, während man in der Luft ist, über dem Kopf in die Hände.

Wer es sich bei den Burpees (noch) schwerer machen will, achtet beim Ablegen darauf, dass er einen richtigen Liegestütz mit aktiver Bauchspannung und möglichst kurzer Bodenkontaktzeit macht. Das klingt einfach und leicht, aber wenn man ein paar Burpees hintereinander macht und dabei richtig auf Geschwindigkeit geht, kommt man sehr schnell außer Atem – Sie werden es erleben!

Dies liegt nicht nur an der rein körperlichen Anstrengung der Übungsausführung, sondern ist auch durch den Lagewechsel zwischen aufrechtem Stand und flachem Liegen am Boden bedingt. Wie ich in meiner langjährigen Trainerlaufbahn immer wieder erlebt habe, ist dies der Grund, warum man mit Burpees auch sehr gut trainierte Ausdauersportler schnell an ihre Grenzen bringen kann. Dies ist der Tatsache geschuldet, dass sowohl Laufen als auch Radfahren sehr gleichmäßige zyklische Bewegungen ohne Lagewechsel sind.

Neben der reinen körperlichen Belastung ist gerade bei den Burpees der psychische Aspekt nicht zu unterschätzen. Wenn man im ausgeruhten Zustand darüber nachdenkt, meint man immer noch einen Burpee mehr machen zu können. Aber bei höheren Stückzahlen über 20 Stück legen die meisten Amateur-CrossFitter irgendwann eine Pause ein. Diese psychische Blockade vor den Burpees überwinden zu können ist ein ganz großes Ziel, das sich nach dessen Überwindung auch auf viele andere Situationen im (Trainings-)Alltag übertragen lässt.
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Workouts of the Day

Die verschiedenen CrossFit®-Übungen kennen Sie nun. Wie man sie sinnvoll im Training kombiniert, lernen Sie in diesem Kapitel. Ein 8-Wochen-Trainingsplan mit insgesamt 26 Workouts of the Day führt Sie praktisch und einfach zu umfassender Fitness, Kraft & Ausdauer. Die Workouts bestehen jeweils aus Aufwärmen, Mobilisieren, Kraft- oder Lernteil und dem Workout an sich.
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Die Workouts

Bevor es nun tatsächlich ans Training geht, will ich Ihnen die Grundzüge der Workout-Gestaltung etwas näherbringen. Meiner Erfahrung nach sind Menschen eher dazu bereit, sich durch ein Training oder Workout zu quälen, wenn sie den Sinn dahinter verstanden haben. Auch wenn viele Leute glauben, dass wir Trainer alle Sadisten seien und uns am Leid unserer »Opfer« ergötzen würden, ist es zu 99 % so, dass sich der Trainer große Mühe bei der Zusammenstellung eines Workouts macht und viele verschiedene Faktoren dabei berücksichtigt. Das übrige 1 % können schon mal Workouts sein, deren einziger Sinn darin besteht, »nur den inneren Schweinehund« zu überwinden und durchzuhalten. Aber im Normalfall steckt hinter der Trainingseinheit und den Workouts eine gewisse Absicht; diese erläutere ich Ihnen im Punkt »Ziel der Einheit« am Ende jedes Trainingstages.

Grundlagen der Workout-Gestaltung

Zielsetzung

Bevor man sich an die Zusammenstellung eines Workouts macht, sollte man sich zuerst Gedanken über dessen Zielsetzung zu machen. Dafür stellt man sich am besten die folgenden Fragen:

[image: images]   Was will ich mit dem Workout bezwecken?

[image: images]   Will ich mehr Kraft oder mehr Ausdauer trainieren? Oder beides?

[image: images]   Soll die Beweglichkeit mit geschult werden?

[image: images]   Oder ist die Koordination ein entscheidender Aspekt?

[image: images]   Welche Übungen will ich dafür verwenden? Warum genau diese?

[image: images]   Wie viele Übungen?

[image: images]   In welcher Kombination bzw. Reihenfolge? Und warum?

[image: images]   In welchem Zeitfenster soll sich das Workout abspielen?
Welche Grundstruktur soll es haben?

[image: images]   Wie kann es an die unterschiedlichen Leistungsfähigkeiten angepasst werden?

Das sind die wichtigsten Fragen, die sich ein guter Trainer vor der Entwicklung eines neuen Workouts stellt.

Die Grundstruktur von Workouts

Es gibt verschiedene Protokolle oder Strukturen für Workouts. Die im CrossFit® am häufigsten verwendeten sollen hier kurz vorgestellt werden.

Zeitorientierung

Eine bestimmte Anzahl an Übungen muss so oft wie möglich in einem vorher genau definierten Zeitraum ausgeführt werden. Dieses Schema wird auch AMRAP genannt (As Many Rounds [or Reps] As Possible). Ein klassisches CrossFit®-Workout mit Zeitorientierung trägt den Namen Cindy:
20 Minuten AMRAP: 5 Pull-ups, 10 Push-ups, 15 Air Squats. Das bedeutet, es müssen diese drei Übungen immer in dieser Reihenfolge und immer mit den angegebenen Wiederholungszahlen ausgeführt werden. Und das so oft wie möglich in 20 Minuten.

Für Anfänger stellen 10 Runden schon eine gute Leistung dar, ein Amateur sollte 20 Runden schaffen. Zum Vergleich: CrossFit® Games-Athleten liegen in einem Bereich von 26–35 Runden.

Tabata-Protokoll

Eine Sonderstellung bei der Zeitorientierung nimmt das Tabata-Protokoll ein. Das Protokoll sieht 20 Sekunden Belastung und 10 Sekunden Pause für 8 Runden vor.

Es wurde nach dem japanischen Sportmediziner Professor Izumi Tabata benannt. Er wies nach, dass dieses zeit sparende 4-Minuten-Schema eine um 14 % höhere Verbesserung des aeroben Stoffwechsels und eine um 28 % höhere Verbesserung des anaeroben Stoffwechsels bewirkt, verglichen mit einem gleichmäßigen einstündigen Ausdauertraining.

Seine große Stärke zu Verbesserung des kardiovaskulären Systems spielt das Tabata-Protokoll bei großen Ganzkörperübungen aus zum Beispiel Burpees oder dem Rudern. Es kann aber auch zur Stärkung der lokalen Muskelausdauer eingesetzt werden, wie zum Beispiel mit Air Squats. Will man den Ausdaueraspekt aber in den Vordergrund stellen, z. B. mit Tabata Burpees, muss in jedem 20-Sekunden-Intervall 100 % der möglichen Leistung gegeben werden. Nur dann stellt sich der gewünschte Effekt auch wirklich ein.

Aufgabenorientierung

Eine genau definierte Aufgabe muss so schnell wie möglich ausgeführt werden. Hierunter fällt das bekannteste CrossFit®-Workout Fran:
21–15–9 Thruster/Pull-ups (ein Thruster ist eine Frontkniebeuge mit Langhantel mit anschließendem Überkopfdrücken der Hantel; bei den Männern wiegt die Hantel 40 kg, bei den Frauen 30 kg). Das bedeutet, 21 Thruster und 21 Pull-ups, 15 Thruster und 15 Pull-ups, 9 Thruster und 9 Pull-ups sollen so schnell wie möglich ausgeführt werden.

Für den Anfänger ist das erste große Ziel, die Übungen ohne Hilfen und mit dem vorgeschriebenen Gewicht innerhalb von 10 Minuten machen zu können. Für Amateur gilt die 5-Minuten-Grenze. Die meisten Athleten der CrossFit® Games schaffen Fran zwischen 2 Minuten und 2 Minuten 30 Sekunden.
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Die Messung der Zeit in Workouts macht Fitness messbar. Sie werden im gleichen Workout schneller, je öfter Sie es machen, und damit natürlich auch immer fitter.

Every minute on the minute (EMOTM oder EMOM)

Bei diesem Protokoll versucht man, in einer definierten Zeiteinheit, meistens eine Minute – daher der Name –, eine oder mehrere festgelegte Übungen auszuführen und die verbleibende Zeit als Pause zu nutzen. Dieses Format lässt sich zum einen gut für Kraftübungen nutzen, zum anderen auch mit mehreren Übungen im Wechsel als Variation des Zirkeltrainings.

Zwei Bespiele hierzu: für den Einsatz im Kraftbereich EMOTM 2 Front Squats mit 85 % des Maximalgewichtes für eine Dauer von 10 Minuten. Und als Variation im Zirkeltraining EMOTM für 20 Minuten, erste Minute 15 Push-ups, zweite Minute 15 Kettlebell Swings, dritte Minute 15 Push-ups usw.

Death by

Das Death-by-Protokoll ist ein Verwandter des EMOTM. Es bedeutet, dass man jede Minute um eine Wiederholung steigert. So würde man zum Beispiel bei Death by Kettlebell Swings mit einer Wiederholung starten und jede Minute um eine erhöhen, bis man die geforderte Anzahl an Wiederholungen in der Minute nicht mehr schafft, also »tot« ist – daher der Name. Der Vorteil dieses Programms ist, dass man relativ moderat mit viel Pause startet. Der »Nachteil«: Gegen Ende hat man fast keine Pause mehr und versucht nur noch durchzukommen – zu überleben.

Durch die Messung der Ergebnisse wird eine Verbesserung objektiv erfahrbar gemacht. Bin ich – bei Aufgabenorientierung – schneller als beim letzten Mal oder habe ich – bei Zeitorientierung – mehr Wiederholungen gemacht, bin ich fitter geworden. Gleiches gilt für EMOTM: Kann ich entweder mehr Gewicht nehmen oder bei gleichem Gewicht mehr Wiederholungen machen als beim letzten Training, bin ich leistungsfähiger geworden. An dieser Stelle sei kurz nochmals auf die Einleitung und die Definitionen für Fitness (s. S. 10) verwiesen. Haben Sie, wie eben beschrieben, mehr Leistung in kürzerer Zeit vollbracht, hat sich Ihre Fitness positiv entwickelt.
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Die Vielfalt der Übungen sowie die unterschiedlichen Workout-Schemata zeichnen CrossFit® in seiner Einzigartigkeit aus. Im Fitnessbereich hat CrossFit® eine Alleinstellung.

Deshalb empfehle ich Ihnen auch, ein Trainingstagebuch zu führen und alle Gewichte und Zeiten zu no tieren. Es hilft in doppelter Weise, zum einen kann man genau vergleichen, wenn man dasselbe Workout noch mal macht, zum anderen helfen einem die notierten Gewichte und Wiederholungen, besser einzuschätzen, welches Gewicht man für ein aktuelles Workout nehmen kann. Auf der Internetseite des Verlages finden Sie unter www.blv.de eine PDF-Vorlage für ein Trainingsjournal passend zu den Workouts in diesem Buch.

Der Trainingsplan und die Erklärung der einzelnen Workouts

Die klassische Trainingsaufteilung im CrossFit® nach Greg Glassman sind drei Tage Training am Stück, dann ein Tag Pause. Eine besser auf den Zeitrahmen einer Woche abgestimmte Variante ist fünf Tage Training in Folge, dann zwei Tage frei.

Da dies aus meiner Sicht für einen Anfänger und auch einen normalen sportlichen Menschen eine zu hohe Belastung darstellt, ist Ihr Trainingsplan etwas anders aufgeteilt.

Der Trainingsplan in diesem Buch ist für acht Wochen Training ausgelegt und umfasst insgesamt 26 Trainingstage. In den ersten vier Wochen haben Sie drei Trainingstage pro Woche, in den zweiten vier Wochen trainieren Sie jeden zweiten Tag. Sollten Sie allerdings weniger Zeit haben oder vielleicht längere Zeit für die Erholung brauchen, können Sie einfach weitere Ruhetage in den Plan einbauen und ihn auf bis zu zwölf Wochen ausdehnen.

Ein Hauptziel eines regelmäßigen Trainings ist auch, seinen eigenen Körper in Bezug auf Leistungsfähigkeit und Regenerationsvermögen kennenzulernen. Dieses In-sich-Hineinspüren kann Ihnen niemand abnehmen, auch der beste Trainer nicht. Ich erwarte von meinen Mitgliedern und Kunden, dass sie aktiv mitarbeiten und mitdenken, denn nur sie wissen, wie leistungsfähig sie tatsächlich an einem bestimmten Tag sind. Ich kann zwar an Bewegungsausführung und -kontrolle erkennen, ob die Übung sauber ausgeführt wurde und ob noch mehr Gewicht bei der Übung möglich gewesen wäre, aber ob jemand zum Beispiel beim Rudern wirklich alles gegeben hat, ist unmöglich einzuschätzen.

Eine Trainingseinheit im Rahmen des achtwöchigen Planes wird immer ca. 60 Minuten dauern und ist aufgebaut in die Abschnitte Aufwärmen, Mobilisieren, Kraftoder Lernteil und das Workout an sich. Im Anschluss an das Workout kann nochmals eine kleinere Aufgabe als Teil eines Cool-downs anstehen.

Ein Wort zum Cool-down. Um den Rahmen nicht zu sprengen, habe ich hier auf eine genaue Beschreibung des Cool-downs verzichtet. Generell gilt: Sie sollten sich nach dem Workout noch für 5–10 Minuten locker bewegen, dies kann Auf-ab-Gehen, lockeres Seilspringen oder Auslaufen sein. Ziel des Cool-downs ist neben der Senkung der Herzfrequenz der Abbau des im Workout produzierten Laktats. Sollten Sie an einigen Stellen Ihres Körpers mehr »Nachwirkungen« eines Work outs spüren als an anderen, nutzen Sie bitte die Mobilisierungsübungen und die Blackroll, um die betroffenen Muskelpartien zu lockern.

Trainingsplan über 8 Wochen
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Trainingstag 1

Standard Warm-up

20 Pass Throughs, 20 High Pulls, 20 Press behind the neck, 20 Air Squats. Noch mal zur Erinnerung: jede Bewegung langsam und konzentriert ausführen! Lesen Sie dazu nochmals im Kapitel Aufwärmen (s. S. 24 ff.) die genauen Beschreibungen der Übungen nach.

Dann absolvieren Sie ein paar Liegestütze und ein paar Klimmzüge. Machen Sie nur so viele Wiederholungen, wie Sie leicht schaffen, es ist das Aufwärmen, nicht das Training. Beachten Sie auch die Technikhinweise aus dem Kapitel Übungen (s. S. 40 ff.). Ich empfehle Ihnen, vor jeder neuen Übung dort die genaue Bewegungsbeschreibung zur Wiederholung zu lesen. Springen Sie nun noch 2 Minuten locker Seil.

Mobility

Da das Ihre erste Trainingseinheit ist, machen Sie bitte alle Mobilitätsübungen (s. Kapitel Mobilisation, S. 30 ff.) durch und notieren sich, welche davon Ihnen schwerfallen oder Ihnen guttun. Diese nehmen Sie dann in Ihren persönlichen Beweglichkeitsteil mit auf.

Nach der Mobility machen Sie 10 kontrollierte Overhead Squats mit dem Sprungseil, langsam und so tief wie möglich. Mit steigender Beweglichkeit sollten Sie die 20 Air Squats im Aufwärmteil immer durch 20 Overhead Squats mit dem Besenstiel ersetzen.

Im Anschluss noch mal 2 Minuten Seilspringen

Lern- und Kraftteil

EMOTM (Every Minute on the Minute) für 5 Minuten: 15 Air Squats: voller Bewegungsumfang, kontrollierte, aber zügige Geschwindigkeit. Zu Beginn jeder Minute starten, Rest der Minute ist Pause.

Im Anschluss 5 Minuten Pause, dabei locker auf und ab gehen und die Beine ausschütteln.

Workout

Auf Zeit: 10 … 1 Push-up & Sit-up

Das heißt 10 Push-ups, dann 10 Sit-ups, dann 9 Push-ups, 9 Sit-ups usw. So schnell Sie können, aber denken Sie immer daran, trotz eines Workouts auf Zeit niemals die Technik vernachlässigen! Bei den Push-ups spielt es eigentlich keine Rolle, ob Sie »normale« oder die Variante von den Knien aus machen. Aber entscheiden Sie sich vor dem Beginn des Workouts für eine Variante und ziehen Sie diese durch.

Ziel der Einheit

In der ersten Einheit stehen das Kennenlernen des Aufwärmens und das Ausprobieren der Mobilisations-übungen auf dem Programm. Nehmen Sie sich hierfür bitte genügend Zeit.

Im Lernteil steht der Air Squat im Mittelpunkt, um sich an die richtige Technik der Kniebeuge zu gewönnen. Durch die 75 Wiederholungen, die Sie dabei gemacht haben, haben Sie die Bewegung besser verinnerlicht und durch das EMOTM-Schema auch einen schönen Muskelreiz gesetzt.

Das Workout besteht aus je 55 Wiederholungen von Push-ups und Sit-ups. Ich habe diese beiden Übungen bewusst gewählt, da sie jeder schon einmal gemacht hat. Durch das abwechselnde Ausführen der Übungen kann man ganz gut eine insgesamt höhere Wiederholungszahl schaffen, ohne muskulär zu schnell ermüdet zu sein. Auf der anderen Seite muss der Körper natürlich mehr leisten, weil er das Blut zwischen den arbeitenden Regionen hin und her schicken muss, dies macht den Herz-Kreislauf-Reiz eines solchen Workouts aus.

Anfänger sollten das Workout in 6–8 Minuten bewältigen können, Fortgeschrittene in 4–6 Minuten, Amateur-CrossFitter in 3–4 Minuten und Profis schaffen es gut unter 3 Minuten.
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Die Kniebeuge: Die Basisübung schlechthin im CrossFit® – darauf bauen viele weitere Übungen auf, zum Beispiel Goblet Squat, Umsetzen, Reißen, Wall Balls etc.

Trainingstag 2

Standard Warm-up & Mobility

Das Standard Warm-up und diejenigen Beweglichkeitsübungen, die Ihnen am Tag 1 aufgefallen sind bzw. Ihnen guttun. Im Anschluss insgesamt 60 Sekunden im L-Hang oder L-Sit verbringen. Dies können Sie je nach Leistungsfähigkeit aufteilen, z. B. 6 × 10 Sekunden oder 3 × 20 Sekunden. So, wie Sie es gut schaffen.
Dies gilt auch für den L-Hang/L-Sit an sich, wenn es Ihnen noch zu schwer ist, dürfen Sie ruhig die Beine anwinkeln, die Knie dabei über Hüfthöhe.

Lern- und Kraftteil

Nehmen Sie sich die leichteste Kettlebell, die Sie haben (Frauen 8 kg, Männer 12 kg), und üben Sie Russian Swings. 8–10 Wiederholungen, immer konzentriert mit aktiver Rückenspannung
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Seilspringen – eine wichtige Übung für Koordination und Ausdauer.

Nun machen Sie eine kurze Pause und nehmen die nächstschwere Kettlebell (Frauen 12 kg, Männer 16 kg) und machen nochmals 8–10 Stück

Wieder eine kurze Pause, dann entweder 6–8 Wiederholungen mit der nächstschweren Kettlebell (Frauen 16 kg, Männer 20 kg), falls Sie sich gut fühlen und die Bewegung beherrschen. Falls es noch nicht klappt, noch mal 10 Wiederholungen mit dem vorherigen Gewicht.

Kurze Pause und dann locker 1 Minute Seilspringen

EMOTM für 5 Minuten: 15 Russian Swings mit der mittleren Kettlebell (Frauen 12 kg, Männer 16 kg)

5 Minuten Pause, dann folgt das

Workout

250 Seilsprünge auf Zeit

Ziel der Einheit

Nochmaliges Vertiefen des Aufwärmens und konzentriertes Ausführen des Beweglichkeitsteiles. Wenn Sie sich dabei noch unsicher sind, welche der Übungen Sie benötigen, machen Sie einfach noch mal alle.

Im Lernteil geht es um das Erlernen des Russian Swings. Zuerst werden mit den verschieden schweren Kettlebells jeweils ein paar Wiederholungen ausgeführt, dann im EMOTM mit einer ausreichenden schweren Kugelhantel insgesamt 75 Stück gemacht. Hierbei gilt dasselbe wie an Tag 1 bei den Air Squats: die Technik stärken und einen leichten Muskelreiz setzen.

Das Workout soll mit den Seilsprüngen einen leichten Herz-Kreislauf-Reiz setzen und Ihre Konzentration schulen. Je konzentrierter man ist, desto weniger Fehler macht man und umso schneller ist man fertig. Je nachdem, wie gut Ihre Rope Jumps sind, wird dies zwischen 2 und 6 Minuten dauern. Achten Sie auch gegen Ende auf eine solide Spannung in Bauch und Po.
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Der Russian Swing: dynamische Schwungübung mit der Kugelhantel zur Stärkung der Rumpfmuskulatur und Anregung des Herz-Kreislauf-Systems.
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Der Goblet Squat: Die Schwierigkeit der Kniebeuge lässt sich durch Zusatzgewicht der verwendeten Kettlebell steigern.

Trainingstag 3

Standard Warm-up & Mobility

Dieses Mal mit dem Schwerpunkt Beine und Hüfte, am besten alle Übungen aus dem Bereich durchführen. Im Anschluss machen Sie 20 Lunges auf der Stelle (10 pro Bein, immer abwechselnd).

Kurze Pause

Lern- und Kraftteil

10 Goblet Squats mit der leichten Kettlebell, konzentriert mit maximalem Bewegungsumfang, aufrechtem Oberkörper und aktiv nach außen gedrückten Knien

Für die nun folgende Übung, je nach Leistungsfähigkeit, eine 4 kg oder 8 kg schwerere Kettlebell als bei den 10 Aufwärm-Squats nehmen.

10 … 1 Goblet Squats & Push-ups

Dieses Mal nicht auf Zeit, sondern auf Erfüllung. Das heißt, Sie sollten immer so lange Pause machen, dass Sie die jeweiligen Wiederholungen einer Übung im Anschluss an die Pause am Stück schaffen (in Crossfit-Kreisen spricht man dabei von unbroken, also ununterbrochen – am Stück; das wird später für viele Workouts ein Ziel, nämlich die vorgegebenen Wiederholungszahlen jeweils unbroken zu machen). Und nur so lange Pause machen, nicht länger!

3 Minuten Pause, dann folgt das

Workout

30 Sekunden FLR (Forward Lean Rest)/30 Sekunden Pause

30 Sekunden FLR/30 Sekunden Pause/30 Sekunden FLR

1 Minute Pause

30 Sekunden FLR/30 Sekunden Pause/30 Sekunden FLR

30 Sekunden Pause/30 Sekunden FLR

Im Anschluss kurze Pause, dann versuchen, 50–100 Seilsprünge am Stück zu schaffen. Wählen Sie je nach Ihren Seilsprungkünsten eine Zehnerzahl zwischen 50 und 100. Auch wenn es einige Anläufe dauern sollte, geben Sie nicht auf, bis Sie die Zahl am Stück erreicht haben.

Ziel der Einheit

Ziel ist es, die Beinkraft und Hüftbeweglichkeit durch die Goblet Squats zu trainieren und die Push-ups zu festigen. Aus diesem Grund wird das 10 … 1-Schema dieses Mal nicht auf Zeit absolviert. Sie sollen die Bewegungen halbwegs ausgeruht und auf die Technik fokussiert ausführen und lernen, Ihre Erholungsfähigkeit einzuschätzen.

Das Workout soll Sie mit dem Forward Lean Rest vertraut machen und Ihre midline stability verbessern. Achten Sie darauf, während der gesamten 30 Sekunden eine aktive Bauch- und Pospannung zu halten und nicht »durchzuhängen«. Die 50–100 Seilsprünge am Stück zum Schluss sollen noch mal Ihre Konzentrationsfähigkeit fördern.

Trainingstag 4

Standard Warm-up & Mobility

5 Minuten Seilspringen mit Crossover üben

Lern- und Kraftteil

Insgesamt 90 Sekunden Hollow Hold halten, die Aufteilung bleibt wieder Ihnen überlassen

20 Minuten lang Pull-ups üben. Versuchen Sie ruhig beide Griffarten und probieren Sie auch die leichteren Varianten mit einem Gummiband sowie gesprunge Klimmzüge.

Nehmen Sie sich zwischen den Versuchen genügend Pausen.

Workout

15–12–9 Push-ups, Russian Swings, Sit-ups. Zuerst 15 Wiederholungen von jeder Übung, dann 12 Wiederholungen, dann 9. Ohne Pause, so schnell Sie können.

Für die Russian Swings nehmen Sie bitte das Gewicht der EMOTM von Trainingstag 2.

Ziel der Einheit

Im Anschluss an das Aufwärmen wird der Crossover geübt. Lassen Sie sich nicht entmutigen, falls es beim ersten Mal noch nicht gleich funktioniert, wir werden es noch öfter üben. Ein kleiner Hinweis an dieser Stelle: Sie können auch immer Techniken in Ihr Aufwärmen einbauen, an denen Sie üben wollen.

Im Lernteil wird der Hollow Hold eingeführt und geübt. Hier gilt wieder: Nicht zu großen Ehrgeiz zeigen, absolvieren Sie lieber kleinere Zeiteinheiten und behalten Sie dafür volle Kontrolle über Ihre Bauchmuskeln, sodass der untere Rücken immer am Boden bleiben kann.

Im Anschluss daran üben Sie Pull-ups. Je nach Ihrem Leistungsstand kann das ein langsames Herantasten an Klimmzüge sein oder viele Wiederholungen in beiden Griffarten bis hin zu dem Versuch, Kipping Pull-ups zu machen. Nehmen Sie sich dafür gut 20 Minuten Zeit und machen Sie immer ausreichend Pause zwischen den einzelnen Versuchen.

Das Workout stellt zum ersten Mal ein klassisches Cross-Fit®-Triplet dar. Darunter versteht man ein Workout mit drei verschiedenen Übungen. Die Wiederholungszahlen in diesem Workout sind überschaubar, die drei Übungen beanspruchen jeweils unterschiedliche Muskelgruppen, sodass man relativ zügig durchs Workout kommt. Anfänger sollten versuchen, unter 7 Minuten zu bleiben, Fortgeschrittene unter 5 Minuten, Amateur-CrossFitter sollten um die 4 Minuten und Profis knapp um die 3 Minuten benötigen.

Trainingstag 5

Standard Warm-up & Mobility

Im Anschluss 5 Burpees langsam mit voller Kontrolle über den Bewegungsablauf üben. Langsam und konzentriert.

Nach kurzer Pause nochmals 5 Burpees deutlich schneller ausführen

Lern- und Kraftteil

10 Meter Walking Lunges vorwärts und nochmals ein paar Pull-ups. Kurze Pause und beides wiederholen.

2 × max. Hollow Hold mit 2 Minuten Pause zwischen den Versuchen

Workout

60 Sekunden AMRAP: Burpees. So viele Burpees, wie Sie in einer Minute schaffen.

5 Minuten Pause

400 Seilsprünge auf Zeit

3 Minuten Pause

40 Sekunden FLR/20 Sekunden Pause

40 Sekunden FLR/20 Sekunden Pause/40 Sekunden FLR

Ziel der Einheit

In der heutigen Einheit lernen wir den Burpee kennen und machen im Lernteil zum ersten Mal Walking Lunges. Bitte denken Sie daran, dass Sie immer die Kontrolle über die Bewegung der Lunges haben müssen, das hintere Knie setzt nur sanft auf! In der Pause zwischen den Lunges vertiefen wir die Pull-ups. Im Anschluss daran zwei maximale Durchgänge Hollow Hold halten. Dies soll die Technik vertiefen und die Midline kräftigen.

Heute sind es zum ersten Mal drei Workouts, jedes von überschaubarer Länge und mit unterschiedlicher Intensität. Die 60 Sekunden Burpees sollten das intensivste Workout sein. Für Anfänger stellen 12–15 Wiederholungen ein gute Leistung dar, für Fortgeschrittene 16–22, für Amateur-CrossFitter 23–29 und für wettkampforientierte CrossFitter über 30 Wiederholungen. Je mehr man sich verausgabt, desto nötiger wird die 5-minütige Pause vor dem Seilspringen sein.
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Hollow Hold: eine Kraftübung für den Bauch. Hebt sich der untere Rücken in dieser Beinposition vom Boden, heben Sie die Beine deutlich an, bis der untere Rücken den Boden berührt.

Die 400 Seilsprünge sollten sich in 3–8 Minuten bewältigen lassen.

Nach der 3-minütigen Pause steht nochmals der FLR auf dem Programm. Nach den atemintensiveren Workouts vorher sollen Sie hierbei lernen, Ihre Rumpfmuskulatur auch unter angestrengter Atmung unter Spannung zu halten. Wiederum gilt während der gesamten 40-Sekunden-Intervalle: eine aktive Bauch- und Pospannung halten und nicht »durchhängen«.

Trainingstag 6

Standard Warm-up & Mobility

Im Anschluss daran Mountain Climbers üben, zuerst 20 Stück mit Aufsetzen der Beine vorne. Nach einer kurzen Pause ohne Aufsetzen der Beine nochmals 20 Stück. Als eine Wiederholung zählt ein »Schritt«.

Lern- und Kraftteil

Nehmen Sie sich die leichteste Kettlebell, die Sie haben, und üben Sie American Swings. Immer 10 Wiederholungen konzentriert mit aktiver Rückenspannung und aktiven Schultern in der oberen Position. Achten Sie darauf, den Schwung aus der Hüfte zu nehmen und die Kettlebell nicht mit den Armen nach oben zu ziehen. Nun machen Sie eine kurze Pause und nehmen die nächstschwere Kettlebell (Frauen 12 kg, Männer 16 kg) und machen nochmals 8–10 Stück. Wieder eine kurze Pause, dann entweder 6–8 Wiederholungen mit der nächstschweren Kettlebell (Frauen 16 kg, Männer 20 kg), falls Sie sich gut fühlen und die Bewegung beherrschen, falls nicht, machen Sie noch mal 10 Wiederholungen mit dem vorherigen Gewicht.

EMOTM für 5 Minuten:

12 American Swings mit der mittleren Kettlebell (Frauen 12 kg, Männer 16 kg)

5 Minuten Pause
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Kettlebells gibt es in verschiedenen Ausführungen und Größen von 4 bis 72 kg. Für Anfänger sind sie nur in kleinen Gewichtsklassen empfehlenswert.

Workout

7 Minuten AMRAP: 5 Push-ups, 10 Sit-ups, 15 Air Squats

Notieren Sie sich Ihr Ergebnis, wir werden dieses Workout gegen Ende des Trainingsplanes wiederholen.

Ziel der Einheit

Einführung der beiden Varianten der Mountain Climber im Rahmen des Warm-ups. Im Lernteil wird der American Swing nach der gleichen Methode wie der Russian Swing an Tag 2 geübt.

Das Workout ist wiederum so gestaltet, dass man ohne größere Pausen zügig durchkommt. Achten Sie bei diesem Workout besonders darauf, bei Push-ups eine aktive Rumpfspannung zu halten und bei den Air Squats tief genug zu gehen und die Hüfte am oberen Umkehrpunkt ganz zu strecken.

Anfänger sollten auf 5 Runden zielen, Fortgeschrittene auf 7, Amateur-CrossFitter auf 9 und Profis dürften auf mehr als 10 Runden kommen.

Trainingstag 7

Standard Warm-up & Mobility

Mit der Blackroll die Oberschenkel ausrollen.

Kurz beide Varianten des Mountain Climbers wieder -h olen. Dazwischen 30 Sekunden Superman halten.

Lern- und Kraftteil

4 × maximale Anzahl Pull-ups mit 2 Minuten Pause zwischen den Versuchen

Kettlebell SDHP (Sumo Deadlift High Pulls) üben: Ein Durchgang à 15 Wiederholungen mit dem leichtesten Gewicht. Schön auf die Technik achten, mit geradem Rücken, guter Hüftstreckung und den High-Pull-Teil der Bewegung von den Ellenbogen führen lassen.

Nun 4 Durchgänge mit 10 Wiederholungen, jeweils das Gewicht der Kettlebell erhöhen. 2 Minuten Pause zwischen den Sätzen.

Workout

1000 Seilsprünge und 100 Push-ups auf Zeit. Nicht erschrecken, diese müssen jeweils nicht am Stück sein. Sie können es aufteilen, wie Sie wollen, z. B. 20 × 50 Seilsprünge und 20 × 5 Push-ups.

Im Anschluss 5 Minuten Pause, dann

insgesamt 2 Minuten Hollow Hold halten. Wahrscheinlich brauchen Sie mehrere Pausen, um die aktive Bauchspannung auch wirklich zu halten, addieren Sie Ihre Haltezeiten zusammen.

Ziel der Einheit

Im Aufwärmen verwenden wir zum ersten Mal die Blackroll als Mittel zur myofaszialen Entspannung für die Oberschenkel. Die Übungen dazu entnehmen Sie bitte den der Blackroll beiliegenden Materialien. Es werden noch kurz die Mountain Climbers wiederholt und der Superman eingeführt, achten Sie dabei auf eine aktive Bauchspannung.

Im Lernteil sollen zuerst die Pull-ups geübt und vertieft werden, dann wird der Kettlebell SDHP eingeübt und durch das steigende Gewicht ein leichter Kraftreiz hierfür gesetzt.

Im Workout sollen Sie lernen, sich und Ihre Leistungsfähigkeit einzuschätzen, deshalb ist Ihnen dieses Mal die Aufteilung der Wiederholungen selbst überlassen. Anfänger sollten versuchen, insgesamt unter 20 Minuten zu bleiben, Fortgeschrittene um die 15 Minuten, Amateur-CrossFitter um die 10 Minuten und Profis können es unter 9 Minuten schaffen.

Im Anschluss daran üben Sie noch den Hollow Hold für insgesamt 2 Minuten, um Ihre Rumpfkraft zu stärken.

Trainingstag 8

Standard Warm-up & Mobility

Im Anschluss 20 Meter Walking Lunges, aufgeteilt in 10 Meter vorwärts und 10 Meter rückwärts.

Lern- und Kraftteil

Mit der leichtesten Kettlebell je 10 Russian und American Swings üben. Dann nochmals jeweils 5 mit der nächstschweren Kettlebell.

EMOTM für 8 Minuten (Frauen 12 kg, Männer 16 kg):
jede gerade Minute: 12 Russian Swings
jede ungerade Minute: 10 American Swings

4 Minuten Pause
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Der Russian Swing: aktives Abstoppen der Kettlebell auf Schulterhöhe.

Workout

Tabata Air Squats: 8 Runden: 20 Sekunden AMRAP Air Squats, 10 Sekunden Pause

Im Anschluss eine 3–5-minütige Pause mit Auf-und-ab-Gehen und danach mit der Blackroll sanft die Oberschenkel lockern

Ziel der Einheit

In dieser Einheit wiederholen wir im Aufwärmen die Walking Lunges und führen diese zur Steigerung des koordinativen Anteils auch rückwärts aus.

Der Lernteil steht ganz in Zeichen der Kettlebell Swings; dieses Mal üben wir beide Varianten. Für das EMOTM empfehle ich Ihnen die Gewichte, die Sie auch an Tag 2 und Tag 6 im EMOTM verwendet haben. Dies soll die Technik in beiden Varianten festigen, ohne dabei zu leicht oder zu schwer zu sein.

Im Workout lernen wir heute zum ersten Mal das Tabata-Protokoll kennen. Sie erinnern sich, wenn man einen möglichst großen Ausdauerreiz setzen will, sollte man bei jedem Intervall 100 % geben. Dies ist heute nicht der Fall: Heute möchte ich, dass Sie sich eine Wiederholungszahl an Air Squats vornehmen und diese in jedem Intervall durchhalten. Dies mag sich die ersten Intervalle locker anfühlen, aber speziell in der zweiten Hälfte wird es gut anstrengend. Aber insgesamt werden Sie so mehr Wiederholungen schaffen, als wenn Sie am Anfang in jedem Intervall alles geben.

Anfängern würde ich zwischen 12–14 Air Squats pro Intervall empfehlen, Fortgeschrittenen 15–18, Amateur-CrossFittern 18–20, und Profis schaffen zwischen 20 und 24.

Das lockere Ausgehen nach den Tabata Air Squats und die Blackroll im Anschluss sollen Sie vor zu großen und unangenehmen Nachwirkungen auf die Oberschenkel bewahren.
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Der American Swing: Die Kugelhantel geht über den Kopf. Achten Sie auf einen festen Griff und aktive Schultern über Kopf!

Trainingstag 9

Standard Warm-up & Mobility

Dazu die Blackroll verwenden – Ihre Beine, v. a. die Oberschenkel, sollten es nach den Tabata Squats von Tag 8 noch nötig haben.

Im Anschluss 1 Minute locker Seilspringen

Lern- und Kraftteil

Ein paar lockere Klimmzüge, dann ausreichende Pause und ein Durchgang maximale Anzahl Pull-ups

Tabata Seilspringen: 8 Runden: 20 Sekunden AMRAP Seilspringen, 10 Sekunden Pause

4 Minuten Pause

8 × 10 Meter One Arm Overhead Lunges mit der leichtesten Kettlebell. Also 10 m vorwärts mit der rechten Hand, 10 m rückwärts mit der rechten Hand, das Glei- che mit der linken Hand, zwischen den Handwechseln kurze Pause, davon zwei Durchgänge.
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Workout of the Day: Mit Trainingspartnern sind das Erreichen und Überwinden der eigenen Grenzen wesentlich leichter als allein.

Wer kann, sollte die 10 Meter vor und zurück ohne Pause machen, mit einer kleinen Pause am Umkehrpunkt ist es aber auch okay. Achten Sie immer darauf, den Arm mit der Kettlebell aktiv nach oben zu drücken und Kontrolle über das Aufsetzen des hinteren Knies zu haben!

Ziel der Einheit

Im Aufwärmen versuchen wir die Beine nach Tag 8 zu lockern.

Im Kraftteil bereiten wir uns heute auf einen maximalen Durchgang Klimmzüge vor. Im Tabata Seilspringen sollten Sie versuchen, so schnell wie möglich zu springen und möglichst viele Sprünge in jedem Intervall zu schaffen.

Nach einer kurzen Erholungspause stellen wir Ihre Konzentration und Koordination unter leichter Vorermüdung auf die Probe: 10 Meter am Stück Walking One Arm  Overhead Lunges – vorwärts sollte es Ihnen inzwischen leichtfallen, rückwärts müsste mit guter Konzentration auch machbar sein. Damit Sie die Lunges konzentriert angehen können, gibt es im Anschluss heute kein Workout.

Trainingstag 10

Standard Warm-up & Mobility

mit Schwerpunkt Hüfte, alle Übungen aus diesem Bereich ausführen, eventuell auch die Blackroll zum Lockern der Oberschenkel verwenden.

Im Anschluss einige Goblet Squats und Russian Swings mit der mittleren Kettlebell ausführen

Lern- und Kraftteil

4 Sätze maximale Anzahl Push-ups. 2 Minuten Pause zwischen den Durchgängen

EMOTM für 12 Minuten: je nach Zutrauen mit der mittleren oder schweren Kettlebell (Frauen 12 kg oder 16 kg, Männer 16 kg oder 20 kg). Verwenden Sie dieselbe Kettlebell für beide Übungen.

jede gerade Minute: 12 Goblet Squats

jede ungerade Minute: 10 Russian Swings

3 Minuten Pause

Workout

4 Runden: 20 Sekunden FLR/20 Sekunden Mountain Climbers mit Aufsetzen der Beine/20 Sekunden FLR

1 Minute Pause

Ziel der Einheit

Im speziellen Aufwärmen werden zum Auffrischen der Bewegungsmuster kurz beide Bewegungen des EMOTM eingeübt. Im Kraftteil machen Sie vier Durchgänge maximale Anzahl Liegestütze mit jeweils zwei Minuten Pause zwischen den Sätzen. Hierbei spielt es keine Rolle, welche Push-up-Variante Sie wählen, solange die Technik sauber ist.

Im EMOTM sollen heute Kraft und Technik beim Goblet Squat und beim Russian Swing geübt werden. Der »Vorteil« an den beiden Übungen im Wechsel ist, dass durch die Vorbelastung der Goblet Squats die Oberschenkel etwas müde sind, sodass der Hauptimpuls für die Swings mehr aus der Hüfte kommen muss. Gerade im ausgeruhten Zustand tendieren viele Sportler dazu, bei den Swings zu tief in die Kniebeuge zu gehen und zu viel Schwung aus den Oberschenkeln zu nehmen. Dies soll hiermit korrigiert werden.

Nach einer kurzen Pause folgt noch ein kleines Rumpfworkout. Ziel hier ist wieder, den Rumpf auch mit vorermüdeten Extremitäten – in diesem Fall die Beine – stabilisieren zu können. Wie immer gilt: Beim FLR die ganze Zeit aktive Bauch- und Pospannung halten!
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Push-ups – Sich dynamisch vom Boden wegstoßen, um möglichst schnell die Arme wieder strecken zu können.
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Der Pull-up – sich mit aktiver Rumpfspannung hochziehen, bis das Kinn über der Stange ist.

Trainingstag 11

Standard Warm-up & Mobility

3 × 30 Sekunden Superman halten mit einer Minute Pause zwischen den Sätzen

Lern- und Kraftteil

Heute dürfen Sie ein paar der Lunge-Variationen ausprobieren. Nehmen Sie sich ein leichtes Gewicht und probieren Sie einfach 10 Minuten lang aus.

EMOTM für 5 Minuten: Pull-ups (ca. 60% der maxi malen Wiederholungen von Tag 9), dann 3 Minuten Pause

Workout

Tabata Burpees: 8 Runden: 20 Sekunden AMRAP Burpees, 10 Sekunden Pause

Notieren Sie bitte Ihr Ergebnis, auch dieses Workout werden wir am Ende des Trainingsplanes wiederholen.

5 Minuten Pause

L-Hold für insgesamt 120 Sekunden

Ziel der Einheit

Im Lernteil dieser Einheit dürfen Sie sich kreativ betätigen und sich einige Lunges-Varianten aussuchen und 10 Minuten damit verbringen, sie zu testen.

Im EMOTM suchen Sie sich eine Wiederholungszahl Ihrer Klimmzugvariante, die Sie in den ersten 3 Minuten gut schaffen, die aber in den letzten 2 Minuten schon anstrengend wird. Hierbei müssen Sie die Pull-ups nicht mehr am Stück schaffen, sondern nur innerhalb der 60 Sekunden. Zur Orientierung empfehle ich die Anzahl der Maximalwiederholung von Tag 9, 60% davon sollten Sie für 5 Minuten durchhalten können.
 
Das Workout Tabata Burpees dürfte das anstrengendste bisher werden. Sie können dieses Mal wählen, mit welcher Taktik Sie dieses Workout angehen. Entweder versuchen Sie in jedem der 8 Intervalle so viele Wiederholungen wie möglich zu schaffen (bitte jeweils notieren!) oder Sie entscheiden sich im Voraus für eine Zahl und versuchen diese über alle 8 Intervalle zu halten. Als Größenordnung können Sie die Anzahl der Burpees, die Sie an Tag 5 in einer Minute geschafft haben, dritteln.

Anfänger sollten 4–5 Burpees durchhalten, Fortgeschrittene 5–6, Amateure 7–8 und Profis 8–9.

Nach der 5-minütigen Pause verbringen Sie bitte noch insgesamt 120 Sekunden im L-Hold, um Griff- und Rumpfkraft zu schulen.

Trainingstag 12

Standard Warm-up & Mobility

Dieses Mal speziell die Übungen zur Mobilisation der Brustwirbelsäule intensiv durchgehen.

Lern- und Kraftteil

4 × maximale Anzahl Pull-ups mit 90 Sekunden Pause zwischen den Versuchen
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Lieber technisch saubere Liegestütze von den Knien aus, als Durchhängen bei normalen Liegestützen auf den Zehen. Auch Männer dürfen die sogenannten Frauenliegestütze machen.

Workout

EMOTM für 20 Minuten: 5 Push-ups, 5 Russian Kettlebell Swings, 5 Sit-ups

Jede Minute alle drei Übungen! Nehmen Sie die mittlere oder schwere Kettlebell (Frauen 12 kg oder 16 kg, Männer 16–24 kg).

Ziel der Einheit

Im Lernteil wiederholen wir die 4 Durchgänge Pull-ups von Tag 7, nur dieses Mal wird die Pause von 120 auf 90 Sekunden verkürzt. Versuchen Sie trotzdem mindestens die gleichen Wiederholungszahlen zu schaffen! In den ersten zwei Sätzen sogar ein bis zwei Wiederholungen mehr.

Heute steht uns das längste Workout bisher bevor. EMOTM für 20 Minuten mit drei Übungen à 5 Wiederholungen jede Minute. Die Kettlebell darf, sichere Technik vorausgesetzt, dieses Mal schon ausreichend schwer sein, da es ja »nur« 5 Wiederholungen am Stück sind. Ziel dieses Workouts ist eine gleichmäßige Herz-Kreislauf-Belastung über die gesamten 20 Minuten und 100 technisch saubere Wiederholungen aller drei Übungen.

Nun haben Sie die ersten vier Wochen überstanden. Gratulation! Ich hoffe, Sie spüren neben dem unvermeidlichen Muskelkater auch schon erste Verbesserungen Ihrer Fitness, denn jetzt steigern wir die Trainingshäufigkeit auf jeden zweiten Tag. Nach wie vor gilt aber, sollten Sie einen Tag länger Pause brauchen oder schaffen es zeitlich nicht – kein Problem, der Plan ist nicht in Stein gemeißelt. Lassen Sie nur keine Trainingseinheit aus.

Trainingstag 13

Standard Warm-up & Mobility

Dann 3 × 12 Wiederholungen American Swings mit moderatem Gewicht und perfekter Technik und im Anschluss 10 Goblet Squats, ebenfalls mit moderatem Gewicht (Frauen 12 kg, Männer 16 kg). Auf ausreichend Pause zwischen den Sätzen achten!

Lern- und Kraftteil

10 Minuten Seilspringen mit Üben von Crossover und Double Unders

EMOTM für 10 Minuten:
jede gerade Minute: 10 Goblet Squats schwer (Frauen 16 kg, Männer 20–24 kg)
jede ungerade Minute: 20 Sekunden Hollow Hold im Wechsel mit 30 Sekunden FLR

Ziel der Einheit

Am Ende des Aufwärmens folgen eine Wiederholung der American Swings und eine Auffrischung des Bewegungsmusters der Goblet Squats.
Im Lernteil arbeiten Sie weiter an Ihren Seilsprungkünsten, dieses Mal spe ziell am Crossover und den Double Unders.

Im EMOTM soll bei den Goblet Squats heute ein ordentlicher Kraftreiz für die Beine gesetzt werden, deshalb benutzen wir die schwere Kettlebell. Dies wird dabei mit zwei Arten der statischen Rumpfstabilisation kombiniert. Das heißt, Sie lernen in der statischen Variante Ihre Rumpfspannung zu kontrollieren und diese dann in der dynamischen Bewegung der Goblet Squats einzusetzen.

In den ungeraden Minuten der statischen Übungen wechseln Sie immer 20 Sekunden Hollow Hold und 30 Sekunden FLR ab, also Start bei Minute 0 mit 10 Goblet Squats, Minute 1 mit 20 Sekunden Hollow Hold, Minute 2 wieder Goblet Squats, Minute 3 mit 30 Sekunden FLR usw.

Trainingstag 14

Standard Warm-up & Mobility

Und mit der Blackroll kurz die Oberschenkel lockern.

Workout

Cindy: 20 Minuten AMRAP: 5 Pull-ups, 10 Push-ups, 15 Air Squats

Die Übungen bleiben immer in dieser Reihenfolge, von jeder Übung müssen alle Wiederholungen abgeschlossen sein, bevor die nächste Übung begonnen werden darf. Diese Sequenz wiederholen Sie so oft es geht innerhalb von 20 Minuten!

5 Minuten Pause

Insgesamt 180 Sekunden L-Sit, L-Hang und Hollow Hold

Ziel der Einheit

Heute machen Sie zum ersten Mal ein sogenanntes Girls-Workout. Diese Workouts haben weibliche Namen, weil alles, was einen nach einem Workout für fünf Minuten außer Atem auf dem Rücken liegen lässt, laut Greg Glassman einen weiblichen Namen verdient hat. Zudem hat es auch eine praktische Bedeutung, so weiß jeder in der CrossFit®-Welt, dass mit einer Runde von Cindy 5 Pull-ups, 10 Push-ups und 15 Air Squats gemeint sind.

Ziel des Workouts ist neben dem Akkumulieren der Kraftreize der einzelnen Übungen auch eine konstante Belastung des Herz-Kreislauf-Systems.

Anfänger sollten auf 10 Runden zielen, Fortgeschrittene auf 15 Runden, Amateure sollten 20 Runden schaffen. CrossFit®-Games-Athleten liegen in einem Bereich von 26–35 Runden.

Im Anschluss ans Workout gönnen Sie sich eine 5-minü-tige Pause, dann akkumulieren Sie noch insgesamt 3 Minuten unter Spannung mit Hollow Hold, L-Sit und L-Hold.
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Die Kniebeuge: Kommen Sie schon etwas tiefer? Erinnern Sie sich an Ihre erste Kniebeuge! Bestimmt haben Sie bereits deutliche Fortschritte gemacht.
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Bei Cindy ist es nützlich, wenn man schon Kipping Pull-ups kann, aber auch mit Strict oder Jumping Pull-ups ist Cindy ein anspruchsvolles Workout.

Trainingstag 15

Standard Warm-up & Mobility

Einsatz der Blackroll für die Beine, speziell Oberschenkel.

Lern- und Kraftteil

Lunges: Mit den mittleren bis schweren Kettlebells in jeder Variante jeweils 10 m vorwärts und rückwärts (wenn es die Variation vorgibt, je Arm) gehen. Das Ganze mit den folgenden Variationen: Goblet Lunges, Overhead Lunges, One Arm Overhead Lunges und Farmers Carry Lunges.

Zwischen den einzelnen Variationen immer einen Maximaldurchgang Pull-ups.

Workout

Death by Burpees, das heißt, Sie starten mit einem Burpee in der ersten Minute, zwei Burpess in der zweiten Minute, drei in der dritten etc. Sie setzen die Übung so lange fort, bis Sie die geforderte Anzahl an Burpees in der entsprechenden Minute nicht mehr schaffen.
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Blair Morrison ist CrossFit®-Trainer in Kalifornien und sucht zielorientiert ständig neue Trainingsherausforderungen.

Ziel der Einheit

Im Lernteil üben Sie einige Lunge-Variationen mit Zusatzgewicht, um die Technik zu festigen und einen Kraftreiz zu setzen. Nach jeder Variation machen Sie einen Durchgang mit maximaler Anzahl Pull-ups. Dann kurze Pause und die nächsten Lunges, bis Sie alle Varianten durchhaben.

Das Workout Death by Burpees beginnt unspektakulär, wird aber in den letzten Minuten zum sprichwörtlichen Überlebenskampf. Für Anfänger ist alles jenseits der 10 Minuten schon eine tolle Leistung, Fortgeschrittene sollten um die 12–13 Minuten, Amateur-CrossFitter mindestens 15 Minuten schaffen.

Ich hatte einmal das »Vergnügen«, dieses Workout mit einem CrossFit®-Games-Athleten, dem Fünftplatzierten von 2011, Blair Morrison, zu machen. Während ich nach Minute 15 »tot« war, hat er die 20 Minuten vollgemacht. Es war wahnsinnig beeindruckend zu sehen, wie sich jemand durch die Minuten 16–20 (sprich 90 Burpees in diesen 5 Minuten!) beißt, in denen man nur noch Burpees am Stück macht und zwar ohne Pause (und das, nachdem man in den Minuten 1–15 schon insgesamt 120 Wiederholungen gemacht hat!). Dies ist auch der tiefere Sinn dieses Workouts: durchbeißen und weitermachen, speziell wenn einem Körper und Kopf sagen, man solle aufhören.

Ich persönlich finde Burpees prädestiniert für solch eine Aufgabe, weiterzumachen, wenn die Herzfrequenz fast maximal ist und alle Muskeln und der innere Schweinehund nach einer Pause schreien. Denn zum einen ist die Bewegung simpel – Hinlegen und Aufstehen – zum anderen ist sie auch in diesem Erschöpfungszustand ungefährlich, da sie nur mit dem eigenen Körpergewicht ausgeführt wird. Würde man zum Beispiel Death by Kettlebell Swings machen, setzt dies eine sehr gute und vor allem auch in Erschöpfung stabile Technik voraus, um sich speziell gegen Ende nicht den Rücken zu verreißen.
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Durchbeißen bei den Burpees! Auch wenn das »Ich kann nicht mehr«-Gefühl kommt, machen Sie weiter, es ist nur »hinlegen und wieder aufstehen«.

Trainingstag 16

Standard Warm-up & Mobility

Dann: 1 Minute Seilspringen. 10 Wiederholungen SDHP mit mittlerem Gewicht (Frauen 12 kg, Männer 16–20 kg). Und üben Sie auch einige Box Jumps!

Lern- und Kraftteil

5 Minuten Double Unders üben

Workout

5 Minuten AMRAP:
6 SDHP (Frauen 16 kg, Männer 20–24 kg)
6 Box Jumps (mit Step Down!) (Frauen ca. 40 cm, Männer 50–60 cm)

5 Minuten Pause

Auf Zeit: 21–15–9 American Swings & Push-ups
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Freuen Sie sich auf CrossFit® in einer Box in Ihrer Nähe! Nach diesem Trainingsplan sind Sie bereit, noch viele weitere Bewegungen, Übungen und Workouts zu entdecken.

Ziel der Einheit

Im Rahmen des Aufwärmens wiederholen wir das Bewegungsmuster des SDHP, springen ein wenig Seil, um die Beine – speziell die Sprunggelenke – auf die Box Jumps vorzubereiten, und probieren einige Box Jumps aus. Im Lernteil üben Sie bitte wieder an Ihren Double Unders.

Im Workout-Teil gibt es heute wieder einmal zwei Workouts hintereinander. Zuerst 5 Minuten AMRAP mit SDHP und Box Jumps. Die Höhenangabe für die Box Jumps ist nur eine Empfehlung. Sie werden wahrscheinlich die Höhe nehmen, die Sie bei sich vorfinden. Messen Sie bei Gelegenheit, wie hoch Ihre »Box« ist. Dieses Workout hat es in sich! Es wird zu einem Kraftausdauerakt für die Beine und eine Konzentrationsübung, um die Box Jumps auch gegen Ende noch fehlerfrei auszuführen.

Anfänger werden um die 5–6 Runden schaffen, Fortgeschrittene 6–7, Amateur-CrossFitter 8–9 und Profis könnten 10 Runden knacken.

Nach der 5-minütigen Pause geht es mit einem Couplet, also zwei Übungen im Wechsel, aus American Swings und Push-ups weiter. Dieses Workout kann man als »Sprint« bezeichnen. Denn die Profis liegen bei knapp 2 Minuten, Amateure benötigen um die 2:30 Minuten, Fortgeschrittene zwischen 3 Minuten und 3:30 Minuten. Anfänger können es zwischen 4 und 5 Minuten schaffen.

Trainingstag 17

Standard Warm-up & Mobility

Diesmal liegt der Schwerpunkt auf der Hüfte: 12 Goblet Squats mit moderatem Gewicht (Frauen 12 kg, Männer 16 kg).

Lern- und Kraftteil

Kettlebell Front Squats: 6 × 10 Wiederholungen, zwischen den Sätzen Jumping Pull-ups

Workout

21–15–9 Double Unders & Burpees oder
84 Singles, 21 Burpees, 60 Singles, 15 Burpees, 36 Singles und 9 Burpees

5 Minuten Pause

4 Runden:
30 Sekunden FLR/30 Sekunden Mountain Climbers/ 30 Sekunden FLR/1 Minute Pause

Ziel der Einheit

Da heute viele Squats auf dem Programm stehen, soll die Hüfte im Aufwärmen gut darauf vorbereitet werden. Bei den Kettlebell Front Squats macht es, wie im Übungsteil des Buches schon erwähnt, nichts, wenn Sie keine gleich schweren Kettlebells besitzen.

Hier zeige ich Ihnen am Beispiel der Frauengewichte, wie diese 6 Sätze aussehen könnten:

1. Satz: 8-kg- Kettlebell links, 12-kg-Kettlebell rechts.

2. Satz: 12-kg-Kettlebell links, 8-kg-Kettlebell rechts.

3. Satz: 12-kg- Kettlebell links, 16-kg-Kettlebell rechts.

4. Satz: 16-kg-Kettlebell links, 12-kg-Kettlebell rechts.

Sätze 5 und 6 sind je nach Leistungs fähigkeit wie Sätze 3 und 4 oder, falls diese schon grenzwertig schwer waren, wie die Sätze 1 und 2.

Zwischen den einzelnen Sätzen machen Sie bitte einige Jumping Pull-ups. Die Wiederholungszahl hängt hierbei ganz von Ihrer Leistungsfähigkeit ab, ich würde zwischen 5 und 12 vorschlagen.

Im Workout wird es noch mal richtig anstrengend für Ihr Herz-Kreislauf-System. Burpees und Double Unders sind Übungen, die die Herzfrequenz ordentlich nach oben treiben. Falls Sie die Double Unders noch nicht gut genug für ein Workout beherrschen, wählen Sie bitte die Single-Variante des Workouts, denn der Sinn des Workouts ist eine große Herz-Kreislauf-Belastung. Und diese erreichen Sie nicht, wenn Sie nur rumstehen und an Ihren Double Unders verzweifeln.

Im Anschluss an die 5-minütige Erholungspause bringen wir Ihrem Körper bei, vorermüdet und erschöpft dennoch die Rumpfspannung zu halten. Bitte konzentrieren Sie sich darauf und bewahren Sie beim FLR immer Bauch- und Pospannung!

Trainingstag 18

Standard Warm-up & Mobility

One Arm Overhead Lunges, je Arm 10 m vorwärts und rückwärts (Frauen mit 8 kg, Männer mit 12 kg). Nach einer kurzen Pause ein zweiter Durchgang. Im Anschluss 10 American Swings mit der Kettlebell, die Sie im Workout verwenden.

Lern- und Kraftteil

4 Durchgänge maximale Anzahl Klimmzüge mit jeweils 60 Sekunden Pause zwischen den einzelnen Durchgängen

Workout

10 Minuten AMRAP:
5 Push-ups
10 American Swings (Frauen 12–16 kg, Männer 20–24 kg)
15 Sit-ups
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Gemeinsam schwitzen. Vielleicht fragen Sie Nachbarn oder Freunde, ob Sie gemeinsam trainieren wollen. Das wird Ihre Motivation sicher noch erhöhen.

Ziel der Einheit

Am Ende des Aufwärmens üben Sie sich zweimal an je 10-m-vor- und -rückwärts-One-Arm-Overhead-Lunges. Mit dem angegebenen Gewicht sollte dies konzentriert möglich sein. Im Anschluss wird das Bewegungsmuster der American Swings aufgefrischt.

Im Lernteil wiederholen wir die 4 Durchgänge Pull-ups von Tag 12, dieses Mal wird die Pause von 90 auf 60 Sekunden verkürzt. Versuchen Sie trotzdem, mindestens die gleichen Wiederholungszahlen zu schaffen! In den ersten zwei Sätzen eventuell sogar ein bis zwei Wiederholungen mehr.

Das Workout ist ein Triplet als AMRAP für 10 Minuten. Die Übungen und deren Anzahl sind wiederum so gewählt, dass Sie ohne größere Pause durchkommen sollten. Anfänger sollten um die 5 Runden, Fortgeschrittene zwischen 6 und 7, Amateur-CrossFitter um die 8 schaffen und Profis könnten 10 Runden knacken.

Trainingstag 19

Standard Warm-up

Das heutige Aufwärmen ist bewusst ohne Beweglichkeitsteil, diesen holen wir anschließend im Cool-Down nach.

Workout

5000-m-Lauf in moderatem Tempo

Anschließend 3 × 10 Hollow Rock (als eine Wiederholung zählt, wenn Schultergürtel und Becken je einmal vom Boden gehoben wurden), dazwischen 2 × 45 Sekunden Superman

Nach dem kurzen Kräftigungsteil für die Midline ausreichend Zeit für Mobility einplanen.

Ziel der Einheit

Nachdem die letzten sechs Trainingstage ziemlich anstrengend waren, steht heute ein lockeres Training auf dem Programm.

Nach dem Aufwärmen geht es raus in die Natur zu einem lockeren 5-km-Lauf. Die 5 km sind hier nur ein Vorschlag. Ihre Laufzeit sollte so um die 25–30 Minuten liegen, welche Strecke Sie auch immer in dieser Zeit schaffen, ohne im Anschluss komplett am Ende zu sein.

Diese Einheit und dieser Lauf dienen der aktiven Erholung, deshalb kommt der Mobility-Teil nach kurzem Rumpftraining dieses Mal als Cool-down. Lassen Sie sich hierfür ruhig Zeit und machen Sie alle Beweglichkeitsübungen durch.

Generell kann ich nur die Empfehlung aussprechen, regelmäßig Workouts in der freien Natur oder an besonders schönen oder imposanten Stellen in Städten zu absolvieren. Denn an diese Workouts erinnert man sich viel länger. Aus diesem Grund versuche ich mit meinen Kunden mindestens einmal die Woche ein Workout draußen zu machen. Der schon erwähnte Blair Morrison ist ein Meister darin, Workouts außerhalb der Box zu kreieren. Interessierten kann ich nur seinen Blog www.crossfitmobile.blogspot.com ans Herz legen.
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Ein gelegentlicher Lauf in der Natur gehört auch zum CrossFit® dazu.

Trainingstag 20

Standard Warm-up & Mobility

One Arm Overhead Lunges, je Arm 15 m vorwärts und rückwärts (Frauen mit 8 kg, Männer mit 12 kg). 2 Minuten locker Seilspringen zwischen den Armwechseln.

Lern- und Kraftteil

2 Runden:
30 Sekunden Mountain Climbers/30 Sekunden FLR/ 30 Sekunden Mountian Climbers/30 Sekunden FLR/ 1 Minute Pause

Anschließend 5 Minuten Pause

Workout

100 Burpees auf Zeit

Ziel der Einheit

Die Strecke für die Lunges im Aufwärmteil verlängern wir auf 15 m, versuchen Sie auch dies gut am Stück zu schaffen. In der Pause des Armwechsels springen Sie bitte 2 Minuten locker Seil.

Im Lernteil kombinieren wir eine statische (FLR) und dynamische (Mountain Climber) Form der Rumpfstabil isation. Achten Sie vor allem in der zweiten Runde darauf, immer aktiv die Bauchspannung zu halten und das Becken in der vorgeschriebenen Position zu halten.

Die 100 Burpees auf Zeit im Workout sind eine größere psychische wie physische Aufgabe. Versuchen Sie, den Kampf gegen die Stimme in Ihrem Kopf zu gewinnen! Sie wird Ihnen immer wieder sagen, dass Sie Pause brauchen oder aufhören sollen. Machen Sie einfach langsam, aber stetig weiter! Bei so einem Workout macht es keinen Sinn, schon bei den ersten 20 Wiederholungen »all out« zu gehen – also alles zu geben. Kontinuierlich mit gleichbleibender Geschwindigkeit kommt man ans Ziel.

Die schnellste mir bekannte Zeit für die 100 Burpees liegt bei 3 Minuten und 23 Sekunden. Anfänger sollten zufrieden sein, wenn sie es durchhalten und unter 15 Minuten liegen. Fortgeschrittene unter 10 Minuten, Amateur-CrossFitter unter 7 Minuten und Profis sollten unter 5 Minuten bleiben können.
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FLR – Forward Lean Rest: Achten Sie stets auf gestreckte Arme, stabile Schultern und Bauchspannung, damit die Hüfte nicht absinkt.

Trainingstag 21

Standard Warm-up & Mobility

3 × 12 Wiederholungen Russian Swings mit moderatem Gewicht (Frauen 12 kg, Männer 16–20 kg) und Technikfokus

Lern- und Kraftteil

10 Minuten Seilspringen mit Üben von Double Unders und Crossover

3 × 12 Wiederholungen Hollow Rock

Workout

5 Runden:
Maximalanzahl Push-ups
 
10 Box Jumps mit Step-down (Höhe Frauen ca. 40 cm, Männer 50–60 cm)

50 Seilsprünge unbroken

2 Minuten Pause

Ziel der Einheit

Wir wiederholen kurz die Russian Swings.

Im Lernteil sollen Sie Double Unders und Crossover üben, jeweils ungefähr 5 Minuten. Im Anschluss daran üben wir Hollow Rock, planen Sie bitte ausreichend Pause zwischen den Sätzen ein. Machen Sie die Wiederholungen konzentriert und mit voller Spannung, der untere Rücken muss immer am Boden bleiben!

Das Workout heute ist ziemlich fordernd, auch wenn es sich relativ entspannt liest. Bei maximaler Anzahl Push-ups denke ich an 15 Wiederholungen oder mehr. Sollten Sie dies nicht schaffen, machen Sie so viele Sie können und direkt danach noch ein paar Push-ups in einer leichteren Variante, bis Sie ca. 15 Wiederholungen insgesamt geschafft haben.

Beispiel: Sie schaffen 9 »normale« Liegestütze, dann machen Sie 6 Stück von den Knien ohne Pause direkt im Anschluss an die 9. Sofort nach den Push-ups beginnen Sie mit den Box Jumps. Bitte konzentrieren Sie sich beim Springen und landen Sie mit Spannung auf der Box, in den späteren Runden des Workouts werden die Box Jumps immer schwieriger. Und bitte immer herabsteigen, nicht springen! Nun kommen noch die 50 Seilsprünge unbroken, also am Stück! Wenn Sie bei 49 einen Fehler machen, geht es wieder von vorne los! Dies soll Ihre Konzentrationsfähigkeit unter Vorermü-dung und hoher Herzfrequenz schulen. Durch die zwei Minuten Pause haben Sie ausreichend Zeit, sich zu erholen und auf die nächste Runde vorzubereiten.
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Box Jumps: Springen Sie dynamisch hoch und steigen Sie mit den Beinen abwechselnd runter.

Trainingstag 22

Standard Warm-up & Mobility

Um für das spätere Workout vorbereitet zu sein, schwingen Sie sich mit 15 Wiederholungen mit einer 4 kg leichteren Kettlebell als für das Workout angegebenen ein. Nach kurzer Pause, in der Sie 10 Lunges pro Bein auf der Stelle ausführen, machen Sie noch 10 American Swings mit dem Gewicht, das Sie im Workout verwenden werden.

Lern- und Kraftteil

Nehmen Sie Ihre maximale Wiederholungszahl an Klimmzügen von Tag 18 (z. B. 10 Stück) und machen drei Durchgänge mit je drei Wiederholungen weniger (z. B. 7 Stück) mit jeweils 60 Sekunden Pause dazwischen

Workout

EMOTM für 8 Minuten: 10 American Swings schwer (Frauen 16 kg, Männer 20–24 kg)

2 Minuten Pause

EMOTM für 8 Minuten: 20 Sekunden Hollow Rock

2 Minuten Pause

EMOTM für 8 Minuten: 10 Goblet Lunges auf der Stelle mit dem gleichen Gewicht wie die Kettlebell Swings, Beine immer abwechseln, also 5 Goblet Squats je Bein

Ziel der Einheit

Das Aufwärmen steht heute ganz im Zeichen der Vorbereitung auf das heutige Workout, so sollen die beiden dynamischen Bewegungen, die Swings und Lunges, kurz geübt werden, damit die Bewegungsmuster für das Workout sitzen.

Im Lern- und Kraftteil setzen wir einen kurzen Reiz zur Verbesserung der Erholungsfähigkeit bei Klimm- zügen, deshalb die kurze Pause zwischen den Sätzen.

Das Workout ist dreigeteilt und besteht aus drei Durchgängen EMOTM für jeweils 8 Minuten mit 2 Minuten Pause zwischen den Teilen. Wie auch schon zu Anfang des Trainingsplanes sollen hier Technik und Kraft in den einzelnen Übungen verbessert und auch ein leichter Herz-Kreislauf-Reiz gesetzt werden.

Bei den Kettlebell Swings werden Sie heute zum ersten Mal mit dem Standardgewicht im CrossFit® (Frauen 16 kg, Männer 24 kg) arbeiten. Aber wie immer gilt, kommt es Ihnen zu schwer vor, nehmen Sie bitte weniger! Oder reduzieren Sie die Wiederholungen, es ist auch in Ordnung, wenn Sie beispielsweise nur 8 Wiederholungen machen und dafür immer die Kontrolle über Bewegung und Kugelhantel behalten. Kontrolle über die Bewegung ist immer oberstes Ziel und der entscheidende Punkt zur Verletzungsprophylaxe.

Bei den Hollow Rocks achten Sie bitte auf die Bauchspannung im unteren Bauch und darauf, dass der untere Rücken immer am Boden bleibt! Speziell in den zweiten 4 Minuten dieses EMOTM wird das schwierig werden. Sollten Sie die perfekte Technik nicht mehr beibehalten können, wechseln Sie bitte zu 20 Sekunden Hollow Hold, um wirklich Ihren Bauch unter Kontrolle zu haben und Ihren Rücken zu schonen.

Im letzten Teil des heutigen Workouts mit den Goblet Lunges konzentrieren Sie sich bitte während des heutigen Workouts auf einen aufrechten Oberkörper und die Beinachse des vorderen Beines – Ferse fest am Boden, Knie über der Ferse. Sanftes Aufsetzen des hinteren Knies zur Schonung des Knies sollte sich inzwischen von selbst verstehen. Wie immer bei Lunges auf der Stelle: Drücken Sie sich mit dem vorderen Bein hauptsächlich über die Verse zurück in die Ausgangsposition.
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Der Klimmzug: Achten Sie auch bei Ihrer letzten Wiederholung darauf, dass Ihr Kinn über der Stange ist. Kontrolle beim Runtergehen – lassen Sie sich nicht fallen.

Trainingstag 23

Standard Warm-up & Mobility

10 Meter Walking Lunges vorwärts und 10 Meter rückwärts, im Anschluss 3 × 20 Sekunden Hollow Hold mit möglichst kurzer Pause zwischen den Intervallen

Lernteil

10 Minuten Seilspringen mit Schwerpunkt Üben von Double Unders

Workout

7 Minuten AMRAP:

5 Push-ups

10 Sit-ups

15 Air Squats

Die Übungen bleiben immer in dieser Reihenfolge, von jeder Übung müssen alle Wiederholungen ausgeführt sein, bevor die nächste Übung begonnen werden darf. Die Sequenz wiederholen Sie so oft es geht innerhalb von 7 Minuten!

[image: images]

Hollow Hold: unterer Rücken fest am Boden! Schaffen Sie es im Vergleich zu Ihrem ersten Mal, die Beine schon etwas tiefer zu halten?

Retest, vergleichen Sie Ihr Ergebnis mit Trainingstag 6!

Ziel der Einheit

Im Lernteil sollen Sie heute Double Unders üben. Wer jetzt schon welche kann, kann sich zum Beispiel vornehmen, eine kleine Pyramide mit 10, 20, 30, 20, 10 Wiederholungen jeweils am Stück zu schaffen. Bei wem es noch nicht so gut funktioniert, sollte daran üben, nach einem gelungenen Double Under wieder kontrolliert mit Singles weiterzuspringen. Gönnen Sie sich nach den Rope Jumps ruhig eine ausreichend lange Pause, um das Workout frisch mit vollem Elan angehen zu können.

Heute steht im Workout zum ersten Mal eines auf dem Programm, das Sie schon einmal gemacht haben. Ich bin sehr gespannt, wie sich Ihre Leistung im Vergleich zu Tag 6 entwickelt hat.

Trainingstag 24

Standard Warm-up & Mobility

2 × 20 Meter (10 Meter vorwärts und 10 Meter rückwärts) One Arm Overhead Walking Lunges mit der mittleren Kettlebell (Frauen 12 kg, Männer 16 kg). Ohne größere Pause!

Lern- und Kraftteil

4 × maximale Anzahl Pull-ups mit 2 Minuten Pause zwischen den Versuchen. Vergleichen Sie mit Tag 7.

Workout

5 Runden:

60 Sekunden AMRAP:

3 Burpees

5 American Kettlebell Swings (Frauen 12–16 kg, Männer 20–24 kg)

30 Sekunden Pause

[image: images]

Beweglichkeitstraining für die Hüfte. Als Ausblick – mit einem Trainingspartner und einem Widerstandsband kann man die Übungen intensivieren.

Ziel der Einheit

In dieser Einheit geht es zur Sache. Die Lunges sind mit der empfohlenen Kettlebell nicht mehr so einfach, da müssen Technik, Kraft, Beweglichkeit und Konzentration stimmen.

Im Lernteil testen wir, wie sich unsere Klimmzüge im Vergleich zu Tag 7 entwickelt haben. Zufrieden?

Das heutige Workout dürfte das intensivste Workout des ganzen Planes sein. Ziel ist es, in jedem der fünf 1-minütigen Intervalle alles zu geben und trotzdem einen zu großen Leistungsabfall in den letzten Runden zu verhindern. Ihr persönliches Ziel sollte es sein, irgendwann auch in der schwächsten Minute drei volle Runden schaffen zu können. Dieses WOD zeichnet sich durch einen hohen Power-Output aus, das heißt, Sie leisten in diesen Minutenintervallen sehr viel. Dementsprechend muss Ihr Körper lernen, in der kurzen Pause möglichst gut zu regenerieren.

[image: images]

Manche Gewichte oder Workouts sind selbst für einen starken Sportler zu schwer, freuen Sie sich schon auf Partner-Workouts in einer CrossFit® Box.

Trainingstag 25

Standard Warm-up & Mobility

Diesmal speziell Schultern und Brustwirbelsäule.

Lernteil

5 Minuten Rope Jumps, dabei Double Unders und Crossover üben

Workout

EMOTM für 30 Minuten:

5 Push-ups, 5 Russian Kettlebell Swings, 5 Sit-ups. Jede Minute alles, und die schwere Kettlebell nehmen. Um die Sache ein wenig anstrengender zu gestalten, machen Sie jede 5. Minute 10 Burpees statt den drei Übungen mit 15 Wiederholungen.

Ziel der Einheit

Nach Aufwärmen und kurzem Seilspringen steht heute ein langes Workout mit 30 Minuten an. Das Workout kommt Ihnen sicher bekannt vor, wir haben es am Trainingstag 12 für 20 Minuten gemacht. Da Sie jetzt aber schon fitter sind, dauert es zum einen länger und zum anderen habe ich mit der Burpee-Variante jede 5. Minute eine kleine Belastungsspitze eingebaut. Die Absicht dahinter ist, Ihre Herzfrequenz in dem sonst sehr gleichmäßigen Workout sechsmal kurz höher zu bringen, wie bei einem klassischen Intervalltraining. Sie werden sehen, die ersten zwei Minuten nach den Burpees werden deutlich anstrengender sein, bevor sich Ihre Herzfrequenz wieder eingependelt hat.

Trainingstag 26

Standard Warm-up & Mobility

Jeweils 10 Meter vorwärts und rückwärts eine der Walking-Lunge-Varianten Ihrer Wahl.

Lern- und Kraftteil

5 Minuten Seilspringen mit Variationen

2 Minuten AMRAP: Double Unders

4 Minuten Pause

4 × maximal Hollow Hold mit 60 Sekunden Pause zwischen den Durchgängen

4 Minuten Pause

Workout

Tabata Burpees

8 Runden: 20 Sekunden AMRAP Burpees, 10 Sekunden Pause

Vergleichen Sie Ihr heutiges Ergebnis mit dem von Trainingstag 11!

Ziel der Einheit

Nach dem Aufwärmen und fünf Minuten Rope Jumps mit Variationen stehen heute so viele Double Unders auf dem Programm, wie Sie in zwei Minuten schaffen. Dabei ist es unerheblich, ob Sie die Double Unders am Stück machen oder immer abwechselnd mit Singles. Mit vier Durchgängen maximales Hollow Hold geht es nach einer kurzen Pause weiter. Zwischen den Sätzen haben Sie genau 60 Sekunden Pause. Im Anschluss daran nehmen Sie sich wieder vier Minuten Pause und bereiten sich psychisch auf die Herausfor derung des Workouts vor.

Dieses Mal sollten Sie bei den Tabata Burpees alles geben: jedes einzelne Intervall so viele Wiederholungen wie möglich. Es ist das letzte Workout dieses Trainingsplans, da wollen Sie doch zeigen, was Sie jetzt draufhaben. Vergleichen Sie bitte Ihre Wiederholungen mit dem Ergebnis aus Trainingstag 11, sowohl die einzelnen Intervalle als auch die Gesamtzahl der geschafften Burpees.


Herzlichen Glückwunsch!

Sie haben sich tapfer durch den gesamten Trainingsplan gekämpft. Ich hoffe, es war nicht nur anstrengend, sondern hat Ihnen auch ein wenig Spaß gemacht. Nun sind Sie mit Sicherheit in der Lage, sich in einer CrossFit®-Box anmelden zu können, ohne Angst haben zu müssen, sich zu blamieren. Genau dies würde ich Ihnen auch empfehlen, denn erstens gibt die Gemeinschaft in einer Box Ihrer Leistungsfähigkeit noch mal einen gewaltigen Schub, zum anderen lernen Sie dann auch die wichtigen Langhantel-Übungen, die vor allem Ihr Kraftniveau deutlich steigern werden. Und zu guter Letzt haben Sie dann einen Trainer vor Ort, der Ihre Technik kontrollieren kann und die Trainingsplanung übernimmt.

Sollten Sie in der unglücklichen Lage sein, keine CrossFit®-Box in Ihrer Nähe zu haben, können Sie den Plan auch gerne ein zweites Mal absolvieren. Erhöhen Sie in den Workouts einfach die Gewichte oder Wiederholungszahlen oder verlängern Sie die Zeiten der AMRAPs. Ich bin mir sicher, dass Sie nach diesen acht Wochen ein gutes Gespür dafür entwickelt haben, was Sie leisten und wie Sie sich selbst noch mehr fordern können. Sollte Ihnen das zu mühsam oder unsicher sein, dürfen Sie mich gerne kontaktieren und ich erstelle Ihnen einen auf Sie persönlich abgestimmten Trainingsplan, auf Grundlage Ihrer Leistung in den Workouts aus diesem Buch.

Zum Abschluss des Trainingsplans und des Buches möchte ich mich für Ihr Interesse am CrossFit® bedanken und hoffe, Sie bleiben dabei.


Adressen, die Ihnen weiterhelfen

Bezugsquellen

Ausrüstung

Strength Shop

www.strengthshop.de

Pullsh Athletik Training

www.pullsh.net

Blackroll über JDSPORTS/Blackroll

www.blackroll.de

Ebay

www.ebay.de

Bekleidung Heavy Rep Gear

www.heavyrepgear.co.uk

Reebok CrossFit

www.reebok.com/de-DE/landing-pages/training/

Superdry

www.superdry.de

Kompressionsbekleidung: Skins

www.skins.net/de-DE/index.aspx

Schuhe:

Inov8

www.inov-8.com

Reebok CrossFit

www.reebok.de/CrossFit-Schuhe/CrossFit-Shoes,de_ DE,sc.html

Links/Quellenangaben

www.crossfit.com

www.games.crossfit.com

what is fitnesss: http://journal.crossfit.com/2002/10/ what-is-fitness-by-greg-glassm.tpl

www.tabatatimes.com/why-deep-squats-are-good-for-you/

http://en.wikipedia.org/wiki/Tabata_method#Tabata_ method

www.mobilitywod.com/

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23439334

http://eisenklinik.de/index.php/training/90-dehnen-imaufwaermen-ja-oder-nein.html
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