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ZIRKELTRAINING 2.0

Man nehme eine traditionelle Trainings-
methode, packe sie in ein neues
Gesamtpaket, gebe diesem einen neuen
Namen - und fertiqg ist die Trendsportart.
Wir haben uns gefragt: Was bringt
eigentlich CrossFit-Training?

// Holger Liining
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Bietet auch Ihr Fitness-Studio neuer-
dings einen CrossFit-Kurs an? Skepti-
ker behaupten, hinter dem Begriff ste-
cke lediglich eine aufgepeppte Form des
herkémmlichen Zirkeltrainings. Befiirworter hinge-
gen glauben, sie hatten eine im Ausdauersport bisher
nicht dagewesene Trainingsform mit unglaublicher

Effektivitat entdeckt. CrossFit, das ist Kraft- und Aus-
dauertraining mit kurzen Ubungszeiten hochster In-
tensitat. Die Fitness-Trainingsmethode, die bereits
2009 weltweit in fast 2.000 Studio angeboten wurde,
verbindet Gewichtheben, Sprinten und Gymnastik.
Sie soll nicht nur Ausdauer und Kraft, Beweglich-
keit und Schnelligkeit, sondern auch die Geschick-
lichkeit, den Gleichgewichtssinn, die Koordination
und die Reaktionsfihigkeit schulen. Und das mit
nur wenigen Minuten Aufwand.

HAMMERHART, ABER SCHNELL VORBEI
Prinzipiell kein schlechtes Konzept: Wissenschaft-
ler, die die Wirkung kurzer, sehr intensiver Interval-
le als Erginzung zum Ausdauertraining untersucht
haben, sind zu erstaunlichen Ergebnissen gekom-
men. Eine Studie der Universitdt Ontario im Jahr
2006 beispielsweise befasste sich mit der Frage, wel-
che Auswirkungen ein zweiwdchiges Sprinttraining

Fotos: dreamstime.com (Ammentorp)



diesen Vorgaben trainierten. Es zeigte sich, dass die

Anzahl der Mitochondrien, die Kraftwerke in den

Muskeln, bei allen Sportlern signifikant anstiegen. '
15 Minuten lang, die Ausdauergruppe hingegen fast

bei einem dhnlichen Testaufbau im Anschluss an U T R TZ E
heiten in ihrem Spitzentempobereich laufen als vor

bel: Nur wenn ein Korper effizient arbeite und athle-

nische Wissenschaftler Dr. [zumi Tabata wurde mit

acht Serien von jeweils 20 Se-

im Vergleich zu einem zweistindigen Radtraining J O B '
hat. Man bildete zwei Sportlergruppen, die nach
Ebenso wuchsen die Laktat-Pufferkapazitit und die
Glykogenspeicher. Die beiden Gruppen unterschie-
den sich lediglich in der Trainingsdauer: Die, die
hochintensive Intervalle durchfiihrte, trainierte nur [}
zehn Stunden wochentlich. In einer norwegischen
Studie aus dem Jahr 2008 erzielten die Probanden
eine zweimonatige Trainingsphase Ergebnisse, die
dies unterstreichen. Rund 21 Prozent linger konn- E R F L R E I H -
ten die Sportler nach kurzen und intensiven Ein-
dieser Trainingsperiode.
Die Erklarung der Wissenschaftler klingt plausi-
tisch gut ausgebildet ist, konne er die zur Verfiigung
stehende Energie auch effizient umsetzen. Der japa-
einer Versuchsreihe bekannt, die eine Gesamtdauer
von vier Minuten vorsah — mit
kunden hochintensiver Belas-
tung und 10 Sekunden Pause.

Der griffige Name: das Tabata- tiefe Kniebeugen mit
Protokoll. Auch ihm beschei- Langhantel

nigen Wissenschaftler enorme Hock-Streck-Spriinge
Verbesserungen in den zuvor Bergsprints
genannten Leistungsparame- Kettlebell-Ubungen
tern aber auch in der maxima- (Swings)

Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht (Klimmzii-
ge, Liegestiitz)

Ubungen mit Medizinball
(Wandprellen)

Ubungen an der Reckstange
Ubungen an Ringen

len Sauerstoffaufnahmekapa-
zitdt — das wichtigste Mafs fir
die Ausdauerleistungsfihig-
keit. Weniger trainieren und
dennoch schneller werden?
QOder, noch verlockender: we-
niger trainieren und schneller
werden als je zuvor? Diese po-
puldrwissenschaftliche Meinung setzte sich schnell

durch und machte dieses Ubungsschema als Hoch-
intensives Intervall-Training (HIIT) zu einem Ge- - TR 'ATH L o N =
heimtipp unter Ausdauersportlern. TRAI NI N GS El N HE IT
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In den USA begannen dann kommerzielle Anbie- EFFIZIENT TR
ter Trainingsmethoden anzubieten, die Hobby- und
Spitzensportler in kurzer Zeit in neue Leistungsbe-
reiche katapultieren sollten. Unter anderem unter
dem Markennamen ,,CrossFit“, mit dem Fitnessstu- Michael Krell

dios diese Trainingsmethode einem breiten Publi- Triathlon-Trainingseinheiten
kum zuginglich machen WOlltCl:l. Der nghschool— fiir Berufstitige

Turner Greg Glassman und seine damalige Frau Ep i ; .

Lauren werden als Griinder gefiihrt, das erste Cross- Effizisntitraimerep it epio geit
Fit-Studio eroffneten Sie bereits im Jahr 1995. Und 192is hiten i TiitaanirehenEatbiatos
plotzlich sah man zunehmend Profisportler, die in ISBN 978-3-936376-67-8

Videoclips plotzlich Eisenstangen hochwuchteten,
grofle Traktorreifen bergauf rollten, an Reckstangen
arbeiteten und Workout-Stationen nach dem Mus-
ter eines Zirkeltrainings aufbauten. 4
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Der Sportwis-
senschaftler

und Trainer ge-
hort zu den bes-
ten Schwimmern
unter den Langdistanztriath-
leten. Bei spomedis erschien
unter anderem seine DVD
,Schneller schwimmen”
www.tenerifetoptraining.com

»4x 4% so der Wissenschaftler Anthony Turner vom
London Sport Institute, sei das optimale CrossFit-
Trainingsprogramm. Also vier Intervallserien a vier
Wiederholungen, die so hoch in ihrer Intensitit
sein mussten, dass eine finfte Wiederholung prak-
tisch nicht mehr moglich sei. Eine Aufgabe, die je-
den Sportler anfangs vor allem damit konfrontiert:
einem ordentlichen Muskelkater! Drei Trai-
ningseinheiten von 15 bis 30 Minuten Dauer
pro Woche sollten deshalb gentigen.

So ein intensives Training kann nattirlich
keine Ausdauereinheit ersetzen — fur Triath-
leten ist eine gute Ausdauergrundlage einfach
unerlasslich. Dennoch sind CrossFit- und an-
dere vergleichbare Einheiten eine wunderba-
re Erginzung. Denn sie sprechen genau die
Fihigkeiten an, die im Trainingsalltag eines
Ausdauersportlers oft vernachlassigt werden,
aber durchaus wichtig sind. Die Kraftigung
der Rumpfmuskulatur zum Beispiel. Ein sta-
biler Rumpf ist der Garant dafir, die Hebel-
krafte der Arme und Beine ohne grofie Verlus-
te in Vortrieb umzusetzen. Zugleich schiitzt
eine kriftige Korpermitte vor Uberlastungs-
schiden und Fehlhaltungen.

FUR TAKTIKFUCHSE

Kraft ist die Basis jeder sportlichen Bewegung.
Die spezielle Form der Beanspruchung beim
CrossFit, naimlich die Aneinanderreihung vie-
ler Ubungen, dient besonders der Entwicklung Th-
rer Kraftausdauer. Eine Fihigkeit, die auch im Wett-
kampf gefordert ist. Gleichzeitig werden Sie durch
regelmafiges CrossFit-Training deutlich agiler und
variabler, wenn es zum Beispiel um taktische Ma-
nover geht: einen kurzen Sprint um die Boje, einen
giftigen Anstieg auf der Radstrecke oder eine 6ko-
nomische Lauftechnik bis zur Finishline. CrossFit
ist wie fast jede Form von zusatzlichem Athletik-
training eine ideale, vielleicht sogar unverzichtba-
re Erginzung zum herkémmlichen Ausdauertrai-
ning. Und zwar fiir alle Leistungs- und Altersklassen.
CrossFit, das auch Teil des Fitnessprogramms vieler
Polizei- und Militareinheiten ist, bietet inzwischen
Programme fiir Kinder, Schwangere, Senioren, Ball-
sportler und auch Triathleten. Die Voraussetzung,
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2-3 x5 min so viele Durch-
gdnge wie moglich, 3 min
Pause

5 Klimmziige

5 Streckspriinge

10 Liegestiitze

10 Kniebeugen

dass CrossFit Sie in
einem Triathlonren-
nen wirklich schnel-
ler macht, ist jedoch
eine solide Ausdauer-
grundlage. Denn nur
auf ihrer Basis konn-
ten Sie mit hochinten-
sivem Training weitere
wirksame Reize setzen
und Threr Leistungsfa-
higkeit auch im fortge-
schrittenen Trainingsalter noch einmal einen Schub
verpassen.

Wenn Sie nach der CrossFit-Methode trainieren
mochten, konnen Sie in eines der lizenzierten Stu-
dios gehen — miissen Sie aber nicht. Und hier gelan-
gen wir wieder zur Anfangsfrage: Ist das nicht Zir-
keltraining? Ja, auch ein Zirkeltraining, wie Sie es
aus Schulzeiten kennen, kann den Zweck erfiillen.

2-3 x5 min so viele Durch-
gange wie maoglich, 3 min
Pause

5 x Kniebeugen mit
Langhantel

5 Klimmziige

10 Spriinge auf Bock
5 x Bankdriicken

10 Kettlebell-Lifts

Zudem konnen Sie mit einigen Ubungen aus der
CrossFit-Palette einen eintdnigen Dauerlauf aufpep-
pen, indem Sie zum Beispiel Baumstimme im Wald
umherwuchten oder an Banken fiir Wanderer eini-
ge kurze, intensive Ubungen durchfiihren. Ob es
nun CrossFit oder Zirkeltraining heift, ist dabei vol-
lig gleichgiltig. Denn einen Versuch ist diese Art
von Training wert — mindestens! 4
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Sonja Schleutker-Franke (Hrsg.)
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