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" Powertraining fiir jedes Alter -

' CrossFit.

Der Trendsport aus den USA variiert seine
Workouts fortlaufend und treibt so immer mehr
begeisterte Fans von der heimischen Couch direkt

ins Fitnessstudio oder in die Sporthalle.
Auch Audi BKK Mitglied Mareike Siemer.

Irgendwie habe ich es immer schon
geschafft, ein- bis zweimal die Woche zum
Sport zu gehen, Zumba oder Bauch-Beine-
Po. Ich wollte ja fit bleiben. Aber mich auf-
zuraffen, fiel mir jedes Mal schwer. Meist
war die Couch zu Hause doch zu bequem
und meine Motivation, nach einem stressi-
gen Tag im Biiro in ein volles Fitnessstudio
zu hetzen, hielt sich in Grenzen.

Und dann kam mein innerer Schweinehund
plotzlich in Bewegung: Ein Freund nahm
mich mit zum CrossFit - einer Trainings-
methode, die Beweglichkeit, Schnelligkeit,
Koordination, Kraft und Ausdauer gleicher-
maRen stirkt. Die Ubungen werden dabei
nicht an Geraten, sondern mit dem eigenen
Kérpergewicht und ,freien“ Gewichten wie
Hanteln oder Kettleballs durchgefiihrt.
Schon nach dem ersten ,Schnuppertraining”
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war ich infiziert. Endlich konnte ich mich
richtig auspowern und meine Grenzen aus-
testen. Genau das habe ich gebraucht!
Heute freue ich mich schon kurz nach dem
Aufstehen darauf, wenn abends CrossFit auf
dem Programm steht: Jede Einheit, auch
Workout of the Day genannt, findet in klei-
nen Gruppen statt. Gemeinsam absolvieren
wir eine Reihe von Ubungen, die fiir jedes
Training neu zusammengestellt und in meh-
reren Runden wiederholt werden. Ein Trai-
ner vor Ort passt die Ubungen individuell
auf die Fahigkeiten jedes Einzelnen an und
achtet darauf, dass sie korrekt ausgefiihrt
werden. Denn nur, wenn die Technik
stimmt, gelingen Fortschritte.

Was ich schnell gemerkt habe: Ich bin nicht
so fit wie ich dachte - und ich besitze offen-
bar Muskelgruppen, die noch nie zuvor

gefordert wurden. Mein erster Muskel-
kater war riesig! Aber genau das hat mich
motiviert, an mir zu arbeiten und mich zu
steigern. Zu Beginn konnte ich nicht einen
Liegestiitz machen, mittlerweile sind

20 am Stiick kein Problem mehr. Und wenn
ich mir meine Trainingsgruppe so angucke:
Crossfit ist wirklich fir jedes Alter und
Fitnesslevel geeignet. Also einfach die
Couch mal eine Stunde langer warten
lassen. Nach kurzer Zeit gehort das regel-
maRige Workout of the Day genauso in
deinen Alltag wie die Tasse Kaffee am
Morgen!
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Erfahren Sie online im Interview mit CrossFit-
Tranier Christoph Imilia mehr zum Thema:
www.audibkk.de/gesundheit/crossfit





