Malte Brodersen, 27, erster fest-angestellter
Coach, Simon Miiller, 34, Betreiber und Head-
coach von CrossFit Sankt Pauli, dessen Knie
auf alle Ewigkeit von den Initialen seiner Box
geziert sein werden, CFSP (linke Seite),
und Lenny Rosburg, 23, Aushilfstrainer.

FOR WORK ¥ T g i,

Thema| Und wo turnen Sie
so rum?
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DIE
WOLLEN NUR

Text‘Ulf Pape
Fotos|Matthias Haslauer

An kaum einen Ort passt das Trainingskonzept

von CrossFit so gut wie nach St. Pauli in Hamburg.
Roh, schnell, krdftezehrend, ehrlich und effektiv. Und
dann der Kater. Wir haben mit den Profis trainiert
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FOR WORK

er Fullboden hier muss
was aushalten®, sagt Simon
Miiller grinsend und wippt
auf dem Kunststoffbe-
lag, ,weil wir die Hanteln
oft einfach fallen lassen, wenn's
harter wird.” Miiller ist bis knapp
iber den Kehlkopf titowiert, 34
Jahre alt und Grinder von Cross-
Fit Sankt Pauli in Hamburg. Nach
dem ersten Jahr als selbstindiger
Coach ist der Andrang auf seine
Box, so heiflen die Studios in der
CrossFit-Welt, derartig grof, dass
er sich nach einer zweiten Location
umsehen musste. Die hat er zwi-
schen Sternschanze und St. Pauli
in einer alten Lagerhalle mit Graf-
fiti an den Winden gefunden.
Hier absolviert er gerade mit
seinen beiden Mitarbeitern ein
fir das CrossFit typisches WOD,
»Workout of the Day" fir die ei-
gene Fitness. Lenny Rosburg, 23
Jahre alt, hingt an zwei Ringen
von der Decke und zieht sich im-
mer wieder schnaufend nach oben,
bis die Arme oberhalb der Ringe
durchgestreckt sind. Der andere,
Malte Brodersen, 27 Jahre alt, geht
in die Kniebeuge — mit 127 Kilo
an einer Langhantel iiber seinem
Riicken balancierend. ,,Kann man
sich ganz einfach nach Trainings-
plan ausrechnen®, sagt er. Dann
donnert Musik durch die alte Hal-
le und eine LED-Uhr tickt einer
Null entgegen, bei der die Eisen zu

! ’ . : \ ;e , e i B N y Boden krachen werden. Training
KlETTE ' @ ’ v : am Limit. Nichstes Inter- )

Auf dem Bild ganz oben fiihrt Simon gerade den ,,Turkish
7 Muscle - UV} Get-up“ aus, eine Ubung, die tiirkische Soldaten aus ihrer
AL TK’\V‘JS v~ X Ausbildung kennen. Dank der teilweise sehr komplexen Abliufe
= )\ 25 der ﬁbungen bringt CrossFit neben Kraft und Ausdauer auch
Koordination und Reaktionsverméogen. Zahlreiche CrossFit-

Elemente entstammen dem Militirtraining.
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FOR WORK

CrossFit-Sportler klettern, sprinten, stemmen Eisen, machen Liegestiitze,
Handstand und Klimmziige — das alles mit hohem Tempo — und sie schwitzen.

Das ist das Gegenteil des von ihnen verlachten ,,Disco-Pumpers", der im

Fitnessstudio seine, wie er es nennen wiirde, ,,Optik"” verbessern will.

vall. Tiefes Atmen. Andere Ubung.
Stohnen. Schnell weiter. Die Uhr.

Wihrend Simon sich in einer
Rudermaschine auspowert, er-
klart er: ,,CrossFit vereint Elemen-
te aus der Leichtathletik, dem Ge-
wichtheben und Turnen und wirft
das Ganze zu einer sehr intensiven
Mixtur zusammen, die urspriing-
lich aus dem Militar- und Polizei-
training kommt.” Stimmt, sogar
die Kénigliche Leibgarde in Dine-
mark trainiert nach der CrossFit-
Phﬂosophie. Aber zu kaum einem
anderen Ort passt dieser Sport so
gut wie zu St. Pauli. Roh, schnell,
kraftezehrend, ehrlich und effek-
tiv. Und dann der Kater — zumin-
dest fiir Anfinger.

Wer sich auf CrossFit einlisst,
wird seinen Kérper neu kennen-
lernen. Vor allem am Tag nach

dem ersten Training. Es gibt eine
Form von Muskelkater, fir die )
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FOR WORK

das Wort nicht ausreicht. Es miiss-
te eher heiflen: Schmerzmuseum.
Nimlich dann, wenn man morgens
aufwacht und das Aufstehen aus
dem Bett daran scheitert, dass je-
der einzelne Muskel sich zu einem
kleinen Stein zusammengezogen
hat, der sich zu keiner Erweichung
itberreden lisst. Liegenbleiben. Im
Schmerzmuseum. Anfinger.

Doch der ungewshnliche Mus-
kelkater spricht fir den Aufbau
eines CrossFit-Trainings: Es be-
ansprucht den gesamten Kraftap-
parat. CrossFit—Sportler klettern,
sprinten, stemmen Eisen, ma-
chen Liegestiitz, Handstand und
Klimmziige — das alles mit ho-
hem Tempo yASR der runterzéhlen—
den Uhr — und sie schwitzen. Das
ist das Gegenteil des ,,Disco-Pum-
pers” aus dem Fitnessstudio, der
seine, wie er es nennen wiirde,
»Optik” verbessern will. CrossFit
ist Sport. Und CrossFitter wollen
nicht schon sein, sondern, der Na-
me sagt es, fit.

»Man wird im Crossfit mit per-
sonlichen Grenzen konfrontiert",
erklart Simon. ,Das kénnen men-
tale Grenzen, aber auch das Errei-
chen von kérperlichen Belastungs-
spitzen sein.” Fur die Ausdauer
zahlt sich dieser Ansatz ebenso aus
wie fir die Kraft.

Das klassische Training be-
steht aus Aufwiarmen, Technik und
WOD. Fir Anfinger ist der Mit-
telteil linger und das WOD kiirzer.
Somit schult CrossFit neben Aus-
dauer auch Koordination und Re-

aktionsvermdgen. Das begreift man
spétestens, wenn man rl'icklings auf
dem Boden liegt, mit einer 16 Ki-
lo schweren Kettlebell neben sich,
die man in einem komplexen Be-
wegungsablauf nach oben hievt,
wihrend man vom Boden )))

Die runterzihlende Uhr spielt im CrossFit eine wichtige Rolle. Im ,,Workout

of the Day“, WOD, am Ende jeder Trainingseinheit werden bestimmte ﬁbungen im
Intervall miteinander kombiniert und mit hohem Tempo wiederholt. Der
WOD-Name ,,Cindy" klingt harmloser als er ist: fiinf Klimmaziige, zehn Liegestiitze,
15 Kniebeugen — 20 Minuten lang.
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FOR WORK

Die Kettlebell ist ein viel genutztes Instrument im CrossFit. Mit ihr trainierten sich
auch die Schauspieler des Sparta-Films ,,300" ihre Kampfkérper an. Mit der Kugel-
hantel posierten schon vor iiber 100 Jahren russische Muskelminner auf Jahrmirkten.

aufsteht, indem man erst die Huif-
te hebt, sich dann mit der freien
Hand abstiitzt, bis die dicke Kugel
am ausgestreckten Arm oberhalb
des Kopfes thront.

Dass so eine Kugel nicht an der
falschen Stelle baumelt, kein Ge-
lenk unnétig belastet und einem
nicht den Riicken verbiegt, tiber-
wacht der Coach. ,Deswegen sind
in unseren Gruppen maximal acht
Teilnehmer", sagt Simon. ,,Cross-
Fit ist ein extrem erklirungsbe-
diirftiger Sport, der zu 100 Pro-
zent die Notwendigkeit hat, sich
anleiten zu lassen. Das ist nichts,
was du alleine machst.”

Sein Angestellter Malte erklart
nicht nur die richtige Handhabe
der Kettlebell, die im CrossFit viel
eingesetzt wird, sondern berich-
tet auch, dass die Schauspieler des
Films ,,.300" rund um Gerard But-
ler sich mit Kettlebells die Kampf-
kérper antrainierten, mit denen
sie Sparta gegen Xerxes’ Truppen
verteidigten — und die Kino-Zu-
schauer ehrfurchtsvoll ihren Trai-
ningsplan tiberdenken lieflen.

,Wir haben eine Abbrecher-
quote von null Prozent®, sagt Si-
mon. Neben den sportlichen Zie-
len der CrossFit-Anhinger ist es
aber auch die Dynamik der kleinen
Gruppe, die das Training auszeich-
net. Man ist schnell eingeschwo-
ren auf das gemeinsame Erlebnis
des Leidens — und die begliicken-
de Erschépfung danach. In der
Umbkleide wird Sportchinesisch
gesprochen. ,Ich hab letzte Wo-
che Snatches gemacht, 47,5 Kilo,
nichts Wildes, aber irgendwie tut
mein Brachialis gar nicht richtig
weh." Letzteres muss ein Muskel im
Oberarm sein. Das Schmerzmuse-
um wird kleiner. Das niachste WOD
ruft. Die Uhr lauft. (m)
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