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Geht schon wieder

Crossfit ist eine neue Art, die Muskeln zu trainieren. Kommt aus Amerika, woher auch sonst?
Und kombiniert Gewichtheben, Leichtathletik und Turnen. Ist ziemlich hart. Aua. Selbst fiir
Trainierte. Wer’s braucht. Ein Selbstversuch. Von Claudia Vélker

0 Minuten konnen ver-
dammt lang sein, denke ich,
schnappe nach Luft und wi-
sche mir den SchweiR von
der Stirn. Ich bin grade mittendrin
im Crossfit-Probetraining. Das hat es
wirklich in sich. Florians Ankiindi-
gung - ,ihr werdet die Burpees has-
sen - hallt in meinem Kopf nach.
Stimmt. Burpees sind eine Kombina-
tion aus Liegestiitz und Kniebeuge.
Und die verlangen mir alles ab.

Kein Wunder: Sich auf den Boden
werfen, den Korper wieder nach
oben pressen, in die Knie gehen und
dann kraftvoll in die Hohe springen
- nach dem vierten Mal brennen mir
Arme und Beine derart, dass die Seil-
spriinge anschlieRend wie Entspan-
nung daherkommen.

Florian Haseloff qudlt sich beruf-
lich als zertifizierter Crossfit-Trainer,
aber auch, wie er sagt, ,weil es fiir
mich funktioniert und ich Erfolge
sehe”. Crossfit hat in den USA und in
Skandinavien schon viele Anhdnger
gefunden. 2011 wollten sich 27.000
Athleten fiir die Weltmeisterschaft
in Los Angeles qualifizieren.

Auch bei Florian sieht man was:
Breite Schultern und muskul6se
Oberarme zeichnen sich unter dem
roten, eng anliegenden T-Shirt ab.
Man zeigt sich. Crossfitter sind keine
Muskelprotze, sondern athletisch
und beweglich. Ihr Sport besteht aus
Ubungen, die aus den Disziplinen Ge-

OKAY

MEIN FEHLER

Okay, die Mama hat
sich fiir fit gehalten.
Mein Fehler, denkt sie.
Aber muss es gleich so
gemein sein? Das
kommt davon, wenn
man immer die neues-
ten Trendsportarten aus-
probieren muss. Lieber
spazierengehen.
(illustration: brandli)

wichtheben, Leichtathletik und Tur-
nen stammen. Das wird miteinander
kombiniert. Ziel des Trainings ist es,
Koordination, Geschwindigkeit, Aus-
dauer und Beweglichkeit zu verbes-
sern. Und gut auszusehen.

Obwohl ich tdglich Sport mache,
hauptsdchlich meine Ausdauer trai-
niere, bin ich nach 10 Minuten kom-
plett aufler Atem und durchge-
schwitzt, wie nach einem 10-Kilome-
ter-Lauf. Ich komme mir ziemlich un-
sportlich vor. Meine Ausdauer ist lan-
ge nicht so gut, wie ich immer dach-
te. ,Bei Crossfit geht es nicht einfach
nur darum, Muskeln aufzubauen.
Das Workout dhnelt einem Intervall-
training. Wir trainieren mit hoher In-
tensitdt und verbessern dabei Aus-
dauer und Kraft*, erkldrt Florian.

Entwickelt wurde das Ganze 1995
von Greg Glassmann, einem
Highschool-Lehrer aus Santa Cruz. Er
war auf der Suche nach einem Pro-
gramm, das seine Schiiler zu kom-
pletten Athleten macht. Das Pro-
gramm sollte nicht wie im Fitnessstu-
dio daherkommen. Also setzte Glass-
mann auf hochintensive Ubungen.

,Wir trainieren die Muskeln nicht
einseitig und isoliert, wie an Gera-
ten, sondern in der Bewegung, so-
dass mehrere Muskelpartien gleich-
zeitig angesprochen werden®, erldu-
tert unser Anleiter Florian. Er stellt
uns nun einige Gerdte vor, mit denen
im Training gearbeitet wird: Lang-

hanteln, Cattlebells (das sind kuhglo-
ckendhnliche Gewichte) und Medi-
zinbdlle. Dann springt er aus dem
Stand an eine Stange, die etwa 1 Me-
ter iiber ihm angebracht ist, und
macht ohne groRBe Anstrengung 20
Klimmziige. Da sieht man mal.

Nach 10 Minuten Training
so fertig wie nach 10 Kilo-
meter Joggen. Und mor-

gen ein boser Muskelkater.

Fiir uns heif3t es jetzt erst mal auf-
warmen: Seilhiipfen und Dehniibun-
gen fiir die Beinmuskulatur. So inten-
siv, wie das eigentliche Training ist,
drohen sonst Verletzungen. Dann
folgt der ,,Workout oft the Day*, die
Tagesiibung - Kern des Trainings
und zugleich das Uberraschungspa-
ket. Das wird fiir die Teilnehmer erst
gedffnet, wenn es losgeht. Wissen ist
Macht. ,Wenn es notig ist, kann das
Workout so verdndert werden, dass
jeder Teilnehmer auf seine Kosten
kommt und an seinem personlichen
Limit trainiert“, ldsst mich Florian
wissen, wahrend er das heutige Pro-
gramm an die Tafel schreibt.

Und das sieht dann so aus: in 10
Minuten so viele Runden wie mog-
lich hinter sich bringen. Eine Runde

besteht aus 5 Burpees, der vermale-
deiten Liegestiitz-Kniebeugen-Kom-
bination. Dann kommen 10 normale
Kniebeugen und schlieRlich 15 Seil-
spriinge. ,3 - 2 - 1 - Go!*, ruft der
Trainer. Er dreht die Musik auf und
wir diirfen anfangen.

Eifrig und voller Elan gehe ich in
die erste Runde. Nach der fiinften
japse ich nach Luft, muss kurz ver-
schnaufen und erst einmal einen
Schluck Wasser trinken. Florian ldsst
mir aber nicht viel Zeit zum Ausru-
hen. Ich will ihn nicht enttduschen,
beiRe die Zdhne zusammen und ma-
che weiter. Nach achteinhalb Run-
den habe ich es geschafft. Oder: Ich
bin geschafft. Wasser. Immerhin: Flo-
rian gratuliert.

Damit der Trainer jeden Einzelnen
im Blick hat, kénnen an den Ubun-
gen hochstens 8 Personen teilneh-
men. Mehr finden in dem kleinen
Trainingsraum auch keinen Platz.
Hochstens 25 Quadratmeter stehen
den Athleten zur Verfiigung. Der
Raum ist spartanisch eingerichtet.
Im Mittelpunkt stehen der Mensch,
das Training und der innere Schwei-
nehund.

SpaR hat‘s gemacht, auch wenn
ich auf dem Nachhauseweg schon
weil3, dass es morgen mindestens ge-
nauso ungemiitlich wird. Dann setzt
es einen ordentlichen Muskelkater.
Und dagegen hilft nur eins: Noch ein-
mal machen.
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KUCHENTRATSCH

Was
beim Kochen Wunder
wirkt

VON URSULA MEISTER

CARPACCIO
Hauptsache hauchdiinn

Seien wir mal blasphemisch: Beginnen wir mit der
vegetarischen Variante. Joachim van Vlassenlan, Koch
im schweizerischen Golfhotel Saanenmaser, schneidet
nacheinander Sellerieknollen, Rote Beete und Gurke
auf der Aufschnitt-Maschine in hauchdiinne Scheiben.
Das Gemiise-Carpaccio des belgischen Sous-Chefs be-
hauptet sich auf der Speisekarte seines Arbeitgebers
gut neben der blutig-roten Variante mit Fleisch. Das
vegetarische Rezept funktioniert mit etwas Salz (er
verwendet edle ,Fleur de Sel”), Pfeffer, Ol - hier Zitro-
nendl aus dem Tessin - und gehobeltem Kése darii-
ber. Bei van Vlassenlan ist es ein spezieller Ziegenkdse
aus dem Emmental. Anderswo wiirde man Parmesan
nehmen. Der Koch sticht aus den feinen Gemiiseschei-
ben runde Stiicke aus, blanchiert sie sehr kurz und
ordnet sie so auf einem Teller an, dass es ein farbiges
Muster ergibt.

Fir Carpaccio kann man auch Lachs, rohen Tun-
fisch, Jakobsmuscheln oder beste Fleischstiicke jegli-
cher Art nehmen. Fiir das Jakobsmuschel-Carpaccio
etwa empfiehlt sich Olivendl, geriebenen Ingwer,
kleinst gewiirfelte Chilischoten samt Olivendl und Bal-
samico-Essig. Dazu kommen noch frische Krduter,
auch der Farbe wegen. Fiir den Klassiker unter den
Carpaccios braucht man Rinderfilet. Profikoche bin-
den es fest zusammen und legen es etwas mehr als
eine Stunde lang in das Tiefkiihlfach des Kiihlschranks
oder gleich in die Tiefkiihltruhe. Dadurch wird das
Fleisch fest genug, um auf der Aufschnitt-Maschine
daraus Millimeterscheiben zu machen. Die werden
dann wie Bliitenblétter auf einem Teller angeordnet
und mit einer Mischung aus Zitronensaft, Pfeffer, Salz,
einer zerdriickten Knoblauchzehe und reichlich Oliven-
6l bestrichen. Vor dem Servieren wird noch gehobel-
ter Parmesankdse dariiber gestreut. Wer mag, kann
auch blattrig geschnittene - rohe! - weie Champi-
gnons dazu geben. Diese Pilze harmonieren so gut mit
der Olivendlmarinade, dass manche Feinschmecker
meinen, man konne gut und gern auf die diinne
Fleischunterlage verzichten.

Das erste Rinderfiletcarpaccio iiberhaupt soll der
Barbesitzer Giuseppe Cipriani in Venedig im Jahr 1950
zubereitet haben - weil eine Contessa, die o6fter bei
ihm speiste, kein gegartes Fleisch essen durfte. Die
Idee, rohen Fisch und rohes Fleisch scheibchenweise
zu servieren, ist allerdings dlter. In Japan heiBen sol-
che Gerichte ,Sashimi”. Der gestalterischen Kreativitdt
- in Japan werden oft Blumenmuster gelegt - sind
dabei keine Grenzen gesetzt. Cipriani wusste entwe-
der nichts von Sashimi, oder er wollte einen italieni-
schen Namen fiir das Gericht - jedenfalls fiel ihm
Vitorre Carpaccio ein. Das ist ein Heiligenmaler aus
dem 15. Jahrhundert und ein Sohn Venedigs. Seiner
Gemadlde wegen werden beriihmte Kirchen besucht.
Sein Name gefiel dem erfinderischen Barkeeper. So
wurde Carpaccio lange nach seinem Tode noch zum
Namenspatron einer Vorspeise.

Die Rezeptidee verselbststandigte sich. Inzwischen
heiBen nicht nur die kalten Vorspeisen so, sondern
viele Gerichte, die aus hauchdiinn Geschnittenem her-
gestellt werden. (foto: vario)

Fin Bekannter fiir alle Falle

MANNER UND IHR GERAT: Warum der Vermieter immer jemanden kennt, der einen kennt, der es billiger macht als der Handwerker. Von Gerd Fullner

Is eines Morgens meine Ba-

dezimmertiir in eine ver-

ddchtige Schieflage gerdt,

schiebe ich das zundchst
auf den Ouzo. Was schenkt Karolos
denn neuerdings fiir eine Briihe aus,
der alte Giftmischer, wenn einem
am ndchsten Tag sogar die Raumgeo-
metrie abhanden kommt!

Naja, erstmal duschen. Unter mei-
nem Brausekopf hat noch jeder Etha-
nolgeschddigte ins Leben zuriickge-
funden. Denn: Egal, wie man den Ein-
handhebelmischer einstellt, die Tem-
peratur schwankt immer mit einer
Amplitude von 40 Grad. Kneippen ist
ein Ponykindergarten dagegen.

Mein Vermieter kennt namlich je-
manden, der kennt sich aus mit Sani-
tar. Kein ausgebildeter Handwerker
natiirlich, die sind arrogant wie Rotz
und viel zu teuer. Sagt mein Vermie-
ter. Der Auskenner hingegen, Absol-

SPARBUCHSE

MIETSCHULD

Der Papa hat Vermieter
gefressen. Das sind gei-
zige Sparbiichsen, die
immer das Billigste
einbauen. Und dann ist
der Mieter dran schuld,
wenn’s kaputt geht.
(illustration: brandli)

vent einer renommierten Tulpen-
zucht, hat jahrelang als Grundschul-
hausmeister Klos degorgiert und gilt
mithin als Kenner der Materie. Er hat
die Installationen gemacht, zu einem
sensationellen Preis.

Mein Vermieter sitzt wie eine Spin-
ne in einem Netz niitzlicher Bekann-
ter, die etwas basteln, organisieren
oder besorgen kdnnen. Sogar seine
Mobel bestehen aus Teilen defekter
Riickldufer eines schwedischen Mo-
belhauses; er kennt da jemanden in
der Servicezentrale. Sein Auto ldsst er
auch von einem Bekannten reparie-
ren. Es war mal ein VW Passat. Heute
ist es ein Kangoo. GroRtenteils.

Ich wische die Lache auf, die sich
beim Duschen bildet, weil die Wan-
ne schief eingebaut ist. Ich bin jetzt
etwas wacher. Die stiirzende Linie
des Tirblatts bleibt aber hartndckig.
Mein Vermieter klart mich auf: Hat

ein Bekannter gemacht. Warum bin
ich da nicht drauf gekommen?

Ich will den Schaden selbst behe-
ben, bevor mein Vermieter noch auf
die Idee kommt, wieder seinen Be-
kannten zu aktivieren. Eine Scharnier-
verschraubung hat sich geldst, ein
groBeres Loch muss her. Als ich die
Bohrmaschine anschlieRe, macht es
LBumm!“ - Die Elektrik im Haus ist
von einem Bekannten.

Kurz darauf liegt meine Leiche
auch schon in einem Karton fiir Leks-
vik-Regale. Man bringt mich zu ei-
nem Tulpenfeld am siidlichen Orts-
ausgang, wo ich stehend beerdigt
werde (spart Platz). Mein Vermieter
kennt jemanden, der Beerdigungen
viel giinstiger macht als diese Toten-
graber-Mafia.

Kommen Sie mich mal besuchen?
Mein Vermieter fdhrt Sie in seinem
VW Kangoo. Ist billiger als ein Taxi.
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