FITNESS
EXPERTEN-TIPP
Sinn und Unsinn von Crossfit

Teil Il von i

Im 1ten Teil erklart wir was hinter dem ,Crossfit-Training“ steckt, wie es aufgebaut
ist und welche Inhalte und Ziele dieses Training verfolgt. Insgesamt beantworten wir,
fur die Kunden, die sich mit Crossfit (evtl.) auseinander setzen wollen, 6 wichtige
Fragen rund um Crossfit. Die ersten 3 Fragen beantworteten wir im ersten Teil

letzten Monat. Nachfolgend die Beantwortung der letzten 3 Fragen.

AbschlieRend ein Gesamtfazit.




Ja und Nein! Es ist allgemein bekannt, dass die grof3en, komplexen
Kraftiibungen (Kniebeugen, Kreuzheben, Uberkopfdriicken, Klimmziige) den
héchsten Transfer zu alltaglichen Bewegungen liefern. Diesen Anspruch
erfullt Crossfit. Langfristig stellt allerdings der Muskelquerschnitt eine
herausragende GroRe fur die Korperkraft dar (vgl. u.a. Hollmann/Strider
2009, Wirth 2011, Hartmann/Tunnemann 1988, Zatsiorsky 1996). Dieser
ist fir die meisten Menschen Uber Crossfit aus nicht adaquat vergrélRerbar

(Begrundung: siehe Teil 1 letzten Monat).

Ja und Nein. Definieren wir den Allroundathleten als eine verstarkte
Auspragung aller grundsportmotorischen Fahigkeiten (Kraft, Ausdauer,
Koordination und Beweglichkeit) so kann man dies Uber Crossfit besser
erreichen als Uber nahezu alle anderen Ansatze. Man lauft allerdings Gefahr,
dass aufgrund des variantenreichstums in  allen  Richtungen
(Ubungsauswahl, Ausdauertraining, Krafttraining, Stabilisationstraining usw.,)
keine Fahigkeit wirklich stark ausgepragt wird. Im Crossfit findet keine
Periodisierung statt, welche im Leistungssport Standard ist um auf ein hohes

Niveau zu kommen.

Nein. Obwohl nat. die Crossfit-Unternehmer/-Trainer selbstverstandlich
Crossfit fur alle Zielgruppen anpreisen, kann man dies nicht so stehen
lassen. Crossfit ist ausschlieBlich fur sehr trainierte Athleten mit einer gquten

korperlichen Grundfitness geeignet, die das Ziel verfolgen eine gute

LAllroundfitness” zu erlangen. Somit ist es fur einen groRen Teil des
heutigen Fitness-Klientels ungeeignet.
Begrindung:

- zu hohes Verletzungsrisiko

- extrem anstrengend und somit zu anstrengend fir viele

- Manche Ubungen zu anspruchsvoll fiir viel Fitness-Kunden



Will man eine gute ,Allroundfitness® haben, so muss man alle sportmotorischen
Fahigkeiten in seinem Training abdecken. Diesen Zweck erfullt Crossfit mehr als
nahezu alle anderen Fitnessvarianten. Die Grundbedingung fur diese Art des
Trainings bedeutet aber eine sehr gute korperliche Grundlage, welche viele
Fitness-/Crossfit-Kunden nicht besitzen. Ohne eine gute korperliche Grundlage
wird das Training zum einen uneffektiv und das ohnehin hohe Verletzungsrisiko
erhdoht sich weiterhin. Eine gute Grundlage, welche unabdingbar fir GUTES
Crossfittraining ist, erreicht man besser Uber 1 — 2 Jahre klassisches
PROGRESSIVES Training (intensives Krafttraining mit Hanteln und teilweise
eigenem Korpergewicht wie Liegestutzen, Klimmzuge sowie klassisches Ausdauer-
und Beweglichkeitstraining). So ist es auch so, dass im Regelfall alle guten
Crossfitter, die Grundlage lhrer korperlichen Fitness nicht mit Crossfit legten! Fur
Fettabbau ist Crossfit eigentlich ein sehr gutes Training, allerdings wird die extrem
hohe Intensitat mit der Zeit demotivierend fiir viele Ubergewichtige sein, und
somit nicht sinnvoll. Um einen muskulésen und/oder starken Koérper zu erlangen,
ist klassisches Krafttraining um einiges effektiver als Crossfit!

Die Gewichtheberubungen ReiRen und Stollen sind fur fast alle ,Nicht-
Gewichtheber sinnlos. Diese zwei Ubungen sind die mit Abstand komplexesten,
schwierigsten Ubungen die das Krafttraining zu bieten hat. Es bedarf
monatelanges, intensives Uben, mit standiger Korrektur eines Gewichtheber-
Fachmanns bis man diese Ubungen gewinnbringend beherrscht. Viele Menschen
lernen es selbst dann noch nicht. Mit einer ,Halbausfuhrung® bringen diese
Ubungen keinen Effekt in Punkto Maximalkraft, Muskelaufbau, Schnellkraft,
Koordination und Stabilisation und erhéhen das Verletzungsrisiko weiterhin.

Somit ist Crossfit eine hervorragende ,Allroundfitnessmethode” fir sehr gut trainierte
Personen, fur weniger gut Trainierte allerdings nicht! Die Gewichtheberibungen
ReiRen und Stollen sind aber auch fur gut trainierte Personen selten sinnvoll.

Es bleibt das erhdhte Verletzungsrisiko im Vergleich zu anderen Fitnessmethoden.

Mit besten GriilRen
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