Nichts geht mehr: Am Ende des Trainings liegen die Sportler erschopft auf
dem Boden. Diese Figur heifit »Pain Angel«
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RERNY R 1s W I > Nur noch fiinf«. Michael schreit

mir die Zahl ins Gesicht. Michael ist Amerikaner und sieht
aus wie ein chemaliger Rugby-Spieler: klein, kriftig und kom-
pakt. Und irgendwie ist es leichter auszuhalten, sich auf Eng-
lisch anbriillen zu lassen. Er treibt mich dazu, iiber meine kér-
petlichen Grenzen zu gehen. Ich sollte ihm eigentlich dankbar
sein. Wire ich nicht so fix und fertig, wiirde ich ihn dafiir al-
lerdings am liebsten verprigeln. Aber ich brauche meine letz-
ten Krifte, denn Michael briillt, ich soll meine Knie noch
fiinfmal anheben. Erst dann ist mein erstes Cross-Fit-Training
vorbei. Endlich.

Jeder Muskel in meinem Kérper schmerze, mein Herz rast. Ich
schwitze wie ein Rasensprenger, und mein Atem geht so
schnell, dass ich nicht sprechen kann. Dennoch: Ich bin stolz
auf mich. Ich fithle mich wie Rocky Balboa. Nicht der Rocky
aus dem ersten Teil, der auf Schweinehilften eindrische. Und
schon gar nicht aus Teil zwei, wo er wihrend des Trainings
TV-Interviews gibt. Ich bin Rocky aus dem vierten Teil. Der
sich in einer alten Scheune fit fiir Ivan Drago macht. Statt mit
Hightech-Geriten trainiert er mit Autoreifen und fille Bau-
me.

Der Grund: Beim Cross Fit besinnt man sich aufs Wesentliche
- und genau das lockt immer mehr Freizeitsportler an. So wie
in Hamburg. Der Trainingsraum im alten Biirogebaude wirke
fast so, als hitte man vergessen, Sportgerite wegzuriumen:
Uberall liegen Matten auf dem Boden und stehen Kisten he-
rum. Schwere Eisenkugeln warten darauf, gestemmt zu wer-
den. An einer weiffen Tafel stehen die Namen einiger Mitglie-
der, dahinter ihre Ubungen und Zeiten. Der Wettbewerb liegt
in der Luft: gegen die anderen, aber vor allem gegen den eige-
nen Schweinehund. Hier trigt keiner coole Klamotten zur
Schau, niemand stellt sich mit einer Hantel vor einen Spiegel
in Pose und prisentiert seinen muskelésen Oberkorper. Man
ist hier, um zu schwitzen. Um seinen Korper bis an die Gren-
zen zu bringen.

Turnvater Jahn wire begeistert von den Betreibern des Clubs.
Denn eigentlich verbindet Cross Fit seine alten Ubungen —
und macht sie cool und zeitgemif3. Es ist ein moderner Trimm-
Dich-Pfad. Ubungen am Reck wechseln sich mit Laufein-
heiten ab. Klimmziige, Liegestiitze, das volle Programm. Nur
heiflt es nun »Pull-up« und »Push-up«. Oder »Bridge-
run«— weil der kurze Sprint zum Aufwirmen tiber eine Brii-
cke fithrt. Aber es ist eigentlich egal, wie die Ubungen heifen:
Ich habe sie alle absolviert. Vielen Dank fiirs Anschreien, Mi-
chael. Und fiir den Muskelkater. Ich komme wieder. Wenn ich
wieder laufen kann.

Fiur Hamburger die ebenfalls zu personlichen Hochstleistungen
angetrieben werden wollen, denen empfehle ich ein Trainingim
Mexikoring 9a, 22297 Hamburg. Infos zur Anmeldung und
weitere Pain Angels unter www.crossfithh.wordpress.com
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Notiz
Da die Fotos von einem Handy stammen, ohne professionelle Belichtung oder Equipment aufgenommen wurden, war es uns in der Kreation wichtig, dass diese im Kontext mit dem Inhalt einen recht authentischen, amateurhaften, "schrabbeligen Look" haben, und die Message "Kaputt & Fertig" transportieren.

In PS habe ich daher erst diverse Foto-Filter über die Bilder gelegt, selektive Farbkorrekturen, sowie an den Gradationskurven geschraubt und eine finale Körnung über die JPEGs gelegt!





