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VORBEREITUNG AUF DEN KURS

Ein zentraler Schwerpunkt des CrossFit Level 2 Zertifikatskurs besteht darin, dass er den Teilnehmern Zeit gibt, um zu Uben und
ihre Fahigkeiten als Coach in Echtzeit auszubauen. Der Kurs enthalt Abschnitte, die ,,Praxistibungen” und ,Teach-Backs" genannt
werden. Bei diesen fiihren die Staff-Mitglieder die Teilnehmer durch Coaching-Ubungen und geben jeder Person Feedback tiber
ihre Fahigkeit, die grundlegenden CrossFit-Bewegungen zu coachen.

Die beste Vorbereitung hierfir ist es, Erfahrung im Coachen zu haben. Idealerweise haben Teilnehmer mindestens 50 Stunden
Erfahrung im Coachen, bevor diese an dem Kurs teilnehmen (ca. zwei Kurse in der Woche Uber sechs Monate). Diese Erfahrung ist
die beste Vorbereitung auf das Coachen vor Kollegen und darauf, in Echtzeit konstruktives Feedback zu erhalten. Den Teilnehmern
wird auch nahegelegt, das CrossFit Level 1 Trainingshandbuch als Ressource hierfiir zu nutzen. Schaue dir insbesondere den

~Anhang: Leitfaden zu den Bewegungen" an, welcher Informationen zu den neun grundlegenden Bewegungen enthalt,. Kopiere
dir diese fur diesen Kurs. Vor allem solltest du dich mit dem darin enthaltenen Material befassen und es eintiben, um dich auf das
effektive Coachen deiner Kollegen vorzubereiten. Die folgenden Seiten enthalten auch ,Zusammenfassungsbdgen” fur die neun
grundlegenden Bewegungen, die deine Vorbereitung zusatzlich erleichtern sollen.

AuBerdem wird empfohlen, den Online-Skalierungskurs, den Online-Kurs zur Planung von Klassen und den Online-Kurs
Entdecke den Fehler” vor der Teilnahme an diesem Kurs zu absolvieren. Diese Kurse erméglichen es dir, dein Kénnen in den

Bereichen Skalierungen flr verschiedene Athleten, das Erstellen von effektiven Planen von Klassen und die Fehlererkennung zu
perfektionieren.
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LEVEL 2 TRAININGSHANDBUCH UND ARBEITSBUCH
KURSUBERSICHT

Crosskit

ZUSAMMENFASSUNGSBOGEN: KNIEBEUGEN

KNIEBEUGE OHNE GEWICHT
LEHREN SEHEN KORRIGIEREN
SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER
Schulterbreiter Stand Lendenlordose beibehalten Verlust der Lendenlordose in eine Beugung
Volle Streckung in der Hiifte und den Knien Gewicht auf den Fersen Gewicht auf den Zehen oder Verlagerung dorthin
AUSFUHRUNG Tiefe unter der parallelen Ebene Nicht tief genug
Hiifte geht nach hinten und unten Initiierung der Bewegung durch die Hiifte nach Mit Knien beginnen, sodass das Gewicht auf den
Lendenlordose beibehalten hinten Zehen ist

Knie in einer Linie mit den Zehen Knie folgen der FuBlangsachse

Knie fallen nach innen

Hiifte geht tiefer als Knie Unreife Kniebeuge
Fersen am Boden

Hiifte und Knie vollstandig durchstrecken, um die
Bewegung abzuschliefen

FRONTKNIEBEUGE

LEHREN SEHEN KORRIGIEREN

SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER

GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT, GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT, GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT,
ZUSATZLICH: ZUSATZLICH: ZUSATZLICH:

Die Front-Rack-Position wird beibehalten
Die Stange bleibt nahe an der Frontalebene

Hande knapp auBerhalb der Schultern

Offener Fingerspitzengriff an der Stange

Ellbogen hach (Oberarme parallel zum Boden)
AUSFUHRUNG

GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT,
ZUSATZLICH:

Die Front-Rack-Position beibehalten

Ungeeignete Rack-Position (Stange ist nichtin
Kontakt mit dem Torso)

Die Ellbogen sinken wahrend der Kniebeuge
nach unten (die Stange bewegt sich von der
Frontalebene weg)

Die Stange bewegt sich tiber der Mitte des FuBes

UBERKOPFKNIEBEUGE

LEHREN SEHEN KORRIGIEREN

SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER

GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT, GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT, GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT,
ZUSATZLICH: ZUSATZLICH: ZUSATZLICH:

Die Uberkopfposition wird beibehalten Inaktive Uberkopf-Position (Schultern sind inaktiv,

Die Stange bleibt nahe an der Frontalebene

Stange mit einem breiten Griff halten (um einen
Pass-Through machen zu konnen) die Ellbogen beugen sich)

Die Schultern dricken nach oben gegen die Stange Die Stange bewegt sich nach vorne, vor die
Die Achselhghlen zeigen nach vorne Frontalebene
AUSFUHRUNG

GLEICH WIE BEI DER KNIEBEUGE OHNE GEWICHT,
ZUSATZLICH:

Uberkopfposition beibehalten
Die Stange bewegt sich iiber der Mitte des FuBes

B Crossfit
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ZUSAMMENFASSUNGSBOGEN: DRUCKEN

Crosskit

SCHULTERDRUCKEN
LEHREN SEHEN KORRIGIEREN
SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER
Huftbreiter Stand Lendenlordose beibehalten Uberstreckung der Wirbelsdule, Rippen stehen

Volle Streckung in der Hiifte und den Knien
Ellbogen etwas vor der Stange

Hande knapp auBerhalb der Schultern
Geschlossener Griff an der Langhantel

AUSFUHRUNG
Das Kinn bewegt sich zuriick

Die Stange bewegt sich iiber der Mitte des FuBes
Wirbelsdule neutral und Beine gestreckt
Fersen am Boden

Die Schultern driicken nach oben gegen die
Stange

Bewegung mit gestreckten Armen beenden

Fersen am Boden

Die Stange bleibt nahe an der Frontalebene
Gesamten Bewegungsumfang ausfiihren
Aktive Schultern demonstrieren

nach vorne weg

Die Stange wird im Bogen um das Gesicht herum
gefiihrt

Die Bewegung wird mit der Stange vor der
Frontalebene beendet

Gebeugte Ellbogen oder Schultern sind bei der
Beendigung nicht aktiv

SCHWUNGDRUCKEN
LEHREN SEHEN KORRIGIEREN
SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER

GLEICH WIE BEIM SCHULTERDRUCKEN
AUSFUHRUNG (DIP, DRIVE, DRUCKEN)
Die Stange ruht auf dem Torso
Der Torso bleibt aufrecht, wahrend sich Hifte und
Knie im Dip beugen
Die Hiifte und Beine werden gestreckt, dann
driicken die Arme
Die Fersen bleiben am Boden, bis Hiifte und Knie
gestrecktsind
Die Stange bewegt sich iiber der Mitte des FuBes

Die Bewegung wird mit voller Hiift-, Knie- und
Armstreckung vollendet

B Crossfit

GLEICH WIE BEIM SCHULTERDRUCKEN, ZUSATZLICH:

Torso in gerader Linie bewegen

Hiifte strecken, bevor die Arme nach oben
driicken

Ein schnelles Umkehrmoment von unten nach
oben erzeugen

GLEICH WIE BEIM SCHULTERDRUCKEN, ZUSATZLICH:
Vorwdrtsneigung des Brustkorbs
Stille Hiifte
Das Driicken der Arme beginnt, bevor die Hiifte
gestrecktist
Im Dip pausieren

PROGRESSION (MIT PVC-STANGE)
1. Dip und Halten
2. Dip-Drive, langsam
3. Dip-Drive, schnell
4. Schwungdriicken
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Zusammenfassungsbogen: Driicken, Forts.

STANDSTOSSEN
LEHREN SEHEN KORRIGIEREN
SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER

GLEICH WIE BEIM SCHULTERDRUCKEN
AUSFUHRUNG (DIP, DRIVE, DRUNTER
DRUCKEN, STEHEN)
Die Stange ruht auf dem Torso
Der Torso bleibt aufrecht, wahrend sich Hiifte und
Knie im Dip beugen
Huifte und Knie werden schnell gestreckt, dann
driicken die Arme, um sich unter die Langhantel
7u bringen
Fersen bleiben am Boden, bis Hiifte und Knie
gestreckt sind
Die Stange bewegt sich iber der Mitte des FuBes
Die Stange in einer teilweisen Uberkopfkniebeuge
fangen”
Die Bewegung wird mit voller Hiift-, Knie- und
Armstreckung vollendet

B Crossfit

GLEICH WIE SCHULTERDRUCKEN UND
SCHWUNGDRUCKEN, ZUSATZLICH:

Volle Huftstreckung im Drive

Die Stange wird mit gestreckten Armen
,gefangen”

Die Stange wird in einer teilweisen Kniebeuge
,gefangen”

GLEICH WIE SCHULTERDRUCKEN UND
SCHWUNGDRUCKEN, ZUSATZLICH:

Fehlende volle Hiiftstreckung wahrend des Drive

i

Schlechte aktive Uberkopfposition beim, Fangen’
Lu breite Landung

Mit der Stange nicht ganz aufstehen, bevor sie
2uriick auf die Schultern gelegt wird

PROGRESSION
(SCHRITT 1-3 KEINE PVC-STANGE; SCHRITT 4
MIT PVC-STANGE)
1. Springen und Landen mit den Handen an
den Seiten
2. Springen und Landen mit den Handen an
den Schultern
3. Springen und die Arme strecken, nachdem
die Hiifte 6ffnet
4. StandstoBen
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Crosskit

ZUSAMMENFASSUNGSBOGEN: KREUZHEBEN

KREUZHEBEN
LEHREN SEHEN KORRIGIEREN
SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER

Stand: zwischen hiiftbreit und schulterbreit
Geschlossener Griff kurz auBerhalb der Hiifte
Schultern ber oder leicht vor der Stange
Stange in Kontakt mit den Schienbeinen

Die Arme sind gestreckt

Die Augen fokussieren den Horizont

AUSFUHRUNG
Lendenlordose beibehalten

Die Hiifte und die Schultern heben sich gleich
schnell, bis die Stange das Knie passiert hat

Hiifte dann strecken
Die Stange bewegt sich iiber der Mitte des FuBes
Fersen am Boden

Hiifte und Knie vollstandig durchstrecken, um die
Bewegung abzuschliefen

SUMO KREUZHEBEN HOCHZUG

Lendenlordose beibehalten
Gewicht auf den Fersen

Die Stange bleibt nahe an der Frontalebene und
dem Kdrper

Winkel des Torsos relativ konstant wahrend des
ersten Zuges

Aktive Schultern demonstrieren

Verlust der Lendenlordose in eine Beugung
Gewicht auf den Zehen oder Verlagerung dorthin
Die Schultern sind im Setup hinter der Stange

Huifte wird nicht nach hinten bewegt, um das
Herablassen zu initiieren

Stange verliert Kontakt mit den Beinen
Hiifte hebt sich ohne Brustkorb
Schultern heben sich ohne Hiifte

LEHREN

SETUP
Stand: etwas breiter als schulterbreit; Knie in einer
Linie mit den Zehen

Geschlossener Griff innerhalb der Hifte
Schultern tber oder leichtvor der Stange
Stange in Kontakt mit den Schienbeinen

Die Arme sind gestreckt

Die Augen fokussieren den Horizont

AUSFUHRUNG (KREUZHEBEN -
SCHULTERHEBEN - ZUG)

Lendenlordose beibehalten

Die Hiifte und die Schultern heben sich gleich
schnell, bis die Stange das Knie passiert hat

Hiifte dann schnell strecken

Fersen bleiben am Boden, bis Hiifte und Knie
gestreckt sind

Schultern hochziehen, dann ziehen die Arme nach
oben

Ellbogen bewegen sich hoch und nach aufen
Die Stange bewegt sich iiber der Mitte des FuBes

Die Bewegung wird mit einer vollen Hiift- und
Kniestreckung und der Langhantel unter dem Kinn
vollendet

B Crossfit

SEHEN

HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG

GLEICH WIE BEIM KREUZHEBEN, ZUSATZLICH:
Die Hfte 6ffnen, bevor die Arme ziehen

Die Hiifte offnet sich sehr schnell

KORRIGIEREN
VERBREITETE FEHLER
GLEICH WIE BEIM KREUZHEBEN, ZUSATZLICH:

Die Schultern werden hochgezogen oder die Arme
gebeugt, bevor die Hifte geoffnet st

Ellbogen ziehen tief und nach innen
Zulangsam (d. h. segmentierte Bewegung)

Falsches Absenken (Hiifte wird gebeugt, bevor die
Arme gestreckt werden)

Schultern fallen beim Hochzug nach vorne

PROGRESSION (MIT PVC-STANGE)

1. Sumo Kreuzheben

2. Sumo-Kreuzheben-Schulternhochziehen,
langsam

3. Sumo-Kreuzheben-Schulternhochziehen,
schnell

4. Sumo Kreuzheben Hochzug
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Zusammenfassungsbogen: Kreuzheben, Forts.

MEDIZINBALL UMSETZEN

LEHREN SEHEN KORRIGIEREN

SETUP HAUPTPUNKTE DER AUSFUHRUNG VERBREITETE FEHLER
Schulterbreiter Stand GLEICH WIE BEIM KREUZHEBEN UND DEM SUMO GLEICH WIE BEIM KREUZHEBEN UND DEM SUMO
Ball zwischen den Fiien mit den Handflachen KREUZHEBEN HOCHZUG, ZUSATZLICH: KREUZHEBEN HOCHZUG, ZUSATZLICH:
am Ball Volle Hftstreckung im Drive Fehlende volle Hiiftstreckung wdhrend des Drive
Knie in einer Linie mit den Zehen Der Ball wird in einer korrekten Frontkniebeuge Heben des Balls mit dem Bizeps/,Curlen”
Schultern tiber dem Ball gefangen Kollabieren beim Fangen in der Hocke
Die Arme sind gestreckt Zu hohes Fangen (d. h. Standumsetzen, dann
Die Augen fokussieren den Horizont Kniebeuge)

AUSFUHRUNG (KREUZHEBEN, Kein unter den Ball ziehen (d. h. Ball wird

SCHULTERHEBEN, DARUNTERZIEHEN, geworfen)

STEHEN) Kein Aufstehen, bevor das Gewicht wieder nach
Lendenlordose beibehalten unten bewegt wird

Die Hiifte 6ffnet sich sehr schnell
PROGRESSION (MIT DEM MEDIZINBALL)

Dann ziehen die Schultern nach oben
1. Kreuzheben

Fersen bleiben am Boden, bis Hiifte und Knie

gestrecktsind 2. Kreuzhelben—SchuIternhochnehen, schnell
Die Arme ziehen sich dann darunter in eine 3. Frontkniebeuge
Kniebeuge 4. Sich darunter ziehen

5. Medizinball umsetzen

Der Ball bleibt nahe am Kérper

Die Bewegung wird mit einer vollen Hiift- und
Kniestreckung und dem Ball in der Rack-Position
vollendet

-
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ZIELE DES KURSES

Der Level 2 Kurs soll das Wissen der Teilnehmer Uber folgende Themen und ihre Implementierung verbessern:

Essentielle Mechanik der funktionellen Bewegung

2. ldentifikation und Korrektur von Fehlern
3. Essentielle Eigenschaften eines effektiven Trainers
4. Effektives Programmierungsdesign und dessen Auswertung
5. Strategien fUr das Klassen-Management, um effektive Gruppen-Workouts zu gewahrleisten
6. Effektive Ernahrungsstrategien zur Einhaltung und Erhaltung
I
LERNZIELE

Am Ende des Level 2 Kurses werden die Teilnehmer in der Lage sein:

die essentiellen Eigenschaften eines effektiven Trainers zu identifizieren und zu demonstrieren

statische und dynamische Fehler bei funktionellen Bewegungen zu erkennen und zu bewerten

allgemeine Grundsatze von funktionellen Bewegungen erkennen und beschreiben kénnen

geeignete Bewegungskorrekturen mithilfe verbaler, visueller und taktiler Aufforderungen umzusetzen
Einzelpersonen und Gruppen die wesentlichen Punkte der funktionellen Bewegungen effektiv zu kommunizieren
entsprechende Prasenz, Einstellung und Gruppenfuhrungsfahigkeiten unter Beweis zu stellen

die Effektivitat eines Programms zu entwickeln und zu bewerten

© N o vk~ WD

die aktuelle Fitness und athletische Leistungsfahigkeit einer Person zu bewerten und eine entsprechende Skalierung

anzuwenden

0

die wichtigsten Bestandteile einer effektiven Klasse zu kennen und umzusetzen
10. das Bestimmen und Diskutieren von effektiven Erndhrungsstrategien zum Zweck der Schulung, Umsetzung,
Einhaltung und Erhaltung.
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ZEITPLAN

TAG 1
09:00 - 09:20 Einleitende Worte und Vorstellung

09:20 - 10:00 Methodik-Vorlesung

10:00 - 11:15  Coaching-Entwicklung

1115 - 12:00 Methodik-Vorlesung

12:00 - 13:00 Mittagessen

13:00 - 14:20 Coaching-Entwicklung

14:20 - 1540 Workout-/Coaching-Entwicklung
15:40 - 17:00 Coaching-Entwicklung

17:.00 - 17115  AbschlieBende Worte

TAG 2
09:00 - 09:05 Einleitende Worte

09:05 - 09:25 Methodik-Praxisteil

09:25 - 1040 Coaching-Entwicklung

10:40 - 11:40 Methodik-Vorlesung

11:40 - 12:40 Mittagessen

12:40 - 14:05 Coaching-Entwicklung

14:05 - 1510 Methodik-Vorlesung

15:10 - 15:50 Methodik-Vorlesung

15:50 - 16:50 Workout/Methodik-Praxisteil
16:50 - 17:00 Methodik-Praxisteil

17:.00 - 17:05 AbschlieBende Worte

-
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ZEITPLAN MIT UBERSETZUNG

TAG 1
09:00 - 09:20 Einleitende Worte und Vorstellung
09:20 - 10:05 Methodik-Vorlesung
10:05 - 11:20  Coaching-Entwicklung
11:20 - 1210  Methodik-Vorlesung
1210 - 13110  Mittagessen
13:10 - 14:30 Coaching-Entwicklung
14:30 - 15550 Workout-/Coaching-Entwicklung
15:50 - 1715  Coaching-Entwicklung
1715 - 17:30  AbschlieBende Worte
TAG 2

09:00 - 09:05 Einleitende Worte
09:05 - 09:25 Methodik-Praxisteil
09:25 - 1040 Coaching-Entwicklung
10:40 - 11:45  Methodik-Vorlesung

11:45 - 12:45  Mittagessen
12:45 - 14:05 Coaching-Entwicklung
14:05 - 15:15 Methodik-Vorlesung

15:15 - 16:00  Methodik-Vorlesung

16:00 - 17:00 Workout/Methodik-Praxisteil
17:.00 - 17:15  Methodik-Praxisteil

17:15 - 17:25  AbschlieBende Worte
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GLIEDERUNG DES SEMINARINHALTS

Der CrossFit Level 2 Kurs ist ein zweitdgiger Kurs mit drei Abschnitten:
* Methodik-Vorlesungen
* Praxisteile zur Coaching-Entwicklung
* Workouts und Demonstrationen

Details, was diese Komponenten sowie jeweils deren Gesamtzeit betrifft, sind unten aufgelistet. Der Kurs ist ein Zweitageskurs
(9 bis ca. 17:15 Uhr) mit insgesamt 13,2 Kontaktstunden.

1. METHODIK-VORLESUNGEN

PROZENTUALER
KOMPONENTE STUNDEN KURSANTEIL
Kursubersicht und Einfiihrung 0,3 2%
Grundlagen des effektiven Trainings 05 49
+ Sechs Kriterien der effektiven Trainingsentwicklung ' °
Allgemeine Bewegungsgrundsatze fiir funktionelle Bewegungen
+ Besprechen der Aspekte, die bei fast allen Bewegungen gleich sind 07 6 0
v 0

+  Wie man diese Aspekte erkennt und bewertet
+  Wie diese Aspekte der Sicherheit und der Performance dienen

Klassen-Struktur und Planen von Klassen

+ Bestandteile einer effektiven Klasse

+ Eine effektive Klasse planen 0,7 6 %

+  Best Practices fur die Ausfihrung eines effektiven Kurses anhand eines
Planes mit Lerneinheiten

Programmdesign und Skalierung
+  Programming auf Effektivitat hin analysieren
+  Wiederholung, wie man Variation effektiv im CrossFit Programming

1.0 7%
anwendet
+  Wichtige Punkte bei der Skalierung fir unterschiedliche
Kundenpopulationen
Erndhrung
+  Geeignete Strategien zur Einhaltung erkennen 10 70
+  Wie man geeignete Einhaltungsstrategien anwendet ! 0
+ Die Erhaltung erfolgreicher Strategien Uberwachen
METHODIK-VORLESUNGEN INSGESAMT 4,2 Stunden 32%

-
_ crossrlt Level 2 Trainingshandbuch und Arbeitsbuch | 1100 80

Copyright © 2020 CrossFit, Inc. Alle Rechte vorbehalten



LEVEL 2 TRAININGSHANDBUCH UND ARBEITSBUCH

= ®
KURSUBERSICHT crﬂssrlt

Gliederung des Seminarinhalts, Forts.

2. PRAXISTEILE ZUR COACHING-ENTWICKLUNG

KOMPONENTE STUNDEN PROZENTUALER

KURSANTEIL

Praxisteil: Lehren und Sehen
+  Effektive Unterrichtsstrategien bewerten und anwenden 1,2 9%
+  Bewegungsfehler erkennen

Praxisteil: Sehen und Korrigieren
+  Bewegungsfehler erkennen und bewerten
+ Fehler bewerten und effektive verbale, visuelle und taktile
Aufforderungen geben, um die Bewegung zu verbessern

Teach-Back: Coaching-Entwicklung (Eins-zu-Eins-Coaching)
+  Effektive Trainingskriterien mit einer Person in die Praxis umsetzen 1,3 10%
*  Bewertung und Feedback zum Coaching entgegennehmen

Teach-Back: Entwicklung des Gruppen-Coachings
+  Effektive Trainingskriterien in einer Kleingruppe anwenden 2,6 20%
+  Bewertung und Feedback zum Coaching entgegennehmen

PRAXISTEILE ZUR COACHING-ENTWICKLUNG GESAMT 6,3 Stunden 48%

3. WORKOUTS UND DEMONSTRATIONEN

PROZENTUALER

KOMPONENTE STUNDEN KURSANTEIL

Workout - Tag 1
+ Andere Athleten unter Last effektiv trainieren 1,2 9%
+ Skalierung und Schwellentraining bewerten und anwenden

Workout - Tag 2
+ Aneinem Beispiel flr eine effektive Klasse teilnehmen

. 1,2 %

+ Klassenkomponenten beurteilen %

+  Best Practices fur einen effektiven Kurs besprechen
Trainingsdemonstration

+ Die effektive Anwendung von Kriterien flr effektives Training 0,3 2%

beobachten
WORKOUTS UND DEMONSTRATIONEN INSGESAMT 2,7 Stunden 20%
4. INHALT INSGESAMT
PROZENTUALER

KOMPONENTE STUNDEN KURSANTEIL
Methodik-Vorlesungen 4,2 32%
Praxisteile zur Coaching-Entwicklung 6,3 48%
Workouts und Demonstrationen 2,7 20%
KONTAKTSTUNDEN INSGESAMT 13,2 Stunden 100%
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LERNZIELE

Nach Tag 1 werden die Teilnehmer in der Lage sein:

die essentiellen Eigenschaften eines effektiven Trainers zu identifizieren und zu demonstrieren
statische und dynamische Fehler bei funktionellen Bewegungen zu erkennen und zu bewerten
allgemeine Grundsatze von funktionellen Bewegungen erkennen und beschreiben kénnen

geeignete Bewegungskorrekturen mithilfe verbaler, visueller und taktiler Aufforderungen umzusetzen

s weN

Einzelpersonen und Gruppen die wesentlichen Punkte der funktionellen Bewegungen effektiv zu kommunizieren
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GRUNDLAGEN DES EFFEKTIVEN TRAININGS

Wahrend der Level 1 Zertifikatskurs eine Einfihrungin die funktionellen Bewegungen und die CrossFit-Methode bietet, konzentriert
sich der Level 2 Kurs darauf, die Fahigkeit eines Trainers, andere zu coachen, zu verbessern.

Die Eignung eines Trainers, andere zu coachen, basiert auf dessen Fahigkeit in sechs verschiedenen Bereichen:
* Lehren
* Sehen
* Korrigieren
*  Gruppenfuhrung
* Prasenzund Einstellung
* Demonstration

Die Fundiertheit und der Umfang der Leistung eines Trainers in jedem dieser Bereiche hat nicht nur einen Einfluss darauf, ob
die Klienten fitter werden, sondern auch auf das AusmaR, bis zu welchem die Klienten fitter werden. Die Effektivitat kann bewertet
werden, indem man sich fragt, ob die Klienten ihre Leistungsfahigkeit Uber weite zeitliche und modale Bereiche optimieren
(d. h. ob ein Klient so fit und gesund wie moglich wird). Ein neuer Trainer beherrscht diese Bereiche vielleicht nur in Grundzigen,
doch die Klienten werden trotzdem eine Entwicklung sehen. Diese entsteht namlich einfach aus der Durchfihrung von standig
variierenden funktionellen Bewegungen bei hoher Intensitat. Ein effektiver Trainer ist hingegen in der Lage, die Gesundheit eines
Klienten zu schiitzen sowie dessen Performance in einem héheren Mal3e zu verbessern, als es dieser alleine tun konnte.

Diese Gebiete kdnnen zwar unabhangig voneinander beschrieben und definiert werden (siehe unten), in der realen Coaching-
Praxis Uberschneiden sie einander jedoch auf natirliche Art und Weise. Ein Defizit in einem dieser Bereiche kann den Erfolg eines
Trainers verhindern. Selbst ein Bereich, in dem im Vergleich zu den anderen Bereichen eine eher schwache Leistung erbracht
wird, verringert den Wirkungsbereich eines Trainers. Zum Beispiel wird ein Trainer, welcher ein enormes Wissen und fachliche
Fahigkeiten hat (lehren, sehen und korrigieren), trotzdem Schwierigkeiten haben Mitglieder zu behalten, wenn er nur wenig
persdnliche Bindung mit diesen aufbaut (Préasenz und Einstellung).

Unabhangig von dem momentanen Level der Fertigkeit eines Trainers ist es ein Garant fur dessen Erfolg, wenn er sich der
Verbesserung jedes dieser Gebiete widmet. Ahnlich wie ein Athlet seine Bewegungsmechaniken verfeinern und verbessern will,
muss ein Trainer seine Coaching-Fahigkeit Uber seine gesamte Karriere hinweg verfeinern, um erfolgreich zu werden. Dadurch
wird Virtuositatim Coaching entwickelt.

LEHREN

Die Fdhigkeit, die Mechanik jeder Bewegung effektiv zu artikulieren und anzuleiten. Dazu zGhlt die Fihigkeit, sich auf die wichtigsten
Punkte zu konzentrieren, bevor man zu subtileren oder differenzierteren (ibergeht. Es beinhaltet auch die Fertigkeit, die Anleitungen
basierend auf den Bediirfnissen und der Leistungsfdhigkeit des Athleten zu veréndern.

Um funktionelle Bewegungen lehren zu kdnnen, muss ein Trainer zunachst verstehen, was korrekte Mechanik definiert und was
die Ursache fir schlechte Bewegung sein kénnte. Ein Trainer muss ideale Positionen kennen, aber haufiger ist es die Aufgabe eines
Trainers, den Athleten beizubringen, wie sie schlechte Positionen und Bewegungsmuster verbessern kénnen.

Wissen in fitnessbezogenen Bereichen

Uber die Bewegungsmechaniken hinaus kann ein Trainer seine Klienten auch in anderen Gebieten, welche deren Fitness verbessern
kdnnten, anleiten. Mehr Wissen in jedem Bereich, der mit Fitness zu tun hat, wie etwa Anatomie, Physiologie, Erndhrung oder
das Beherrschen einer bestimmten Sportart, kann den Unterricht eines Trainers bereichern. Je fortgeschrittener ein Athlet ist,
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umso tiefer muss das Fachwissen eines Trainers sein, um zusatzliche Fitness-Erfolge erzielen zu kdnnen. Bestandige Recherche,
Ausbildung und praktische Erfahrung wahrend einer Karriere erzeugen eine Bandbreite an Wissen, welche auf jeden Athleten,
vom Anfanger bis hin zur Elite, anwendbar ist.

Lehren erfordert nicht nur, Wissen zu besitzen, sondern auch die Fahigkeit, dieses zu vermitteln. Wissen allein macht noch keinen
effektiven Lehrer aus. Um erfolgreich zu unterrichten, muss ein Trainer so viel von diesem Wissen wie mdglich anderen richtig
vermitteln kdnnen.

Effektive Kommunikation

Um Wissen effektiv zu vermitteln, muss ein Trainer in der Lage sein, seinen Kommunikationsstil zu verandern, um der
Leistungsfahigkeit des Lernenden gerecht zu werden, unabhangig von dessen Hintergrund, Kénnen und Lernstil. Dies gelingt
Trainern am besten, wenn sie verschiedene Mittel der Kommunikation verwenden, um das Lernen zu unterstitzen - zum Beispiel
visuelles und verbales Lehren. In diesen Trainer-Athleten-Dialog mit eingeschlossen ist, dass der Trainer die Verantwortung
Ubernimmt, wenn die Kommunikation mit dem Athleten versagt. Es ist die Verantwortung des Trainers, den Athleten anzuleiten
und zu fahren, und es ist die Verantwortung des Athleten, sich dem Prozess zu verpflichten. Fihrt die Anleitung dennoch zum
Scheitern des Athleten, muss der Trainer seine Strategie oder den Kommunikationsstil andern, bis der Athlet Erfolg hat.

Der Trainer kann die Effektivitat des Lehrens und der Kommunikation auch einschatzen, indem er bewertet, ob der Athlet
die Leistungsanforderungen erftllt. Wenn sich keiner in einer Gruppe auf dem Niveau bewegt, welches der Trainer erwartet,
so muss dieser die Anleitungen neu bewerten. Oft liegt der Fehler nicht beim Athleten. Ein guter Lehrer kann dank effektiver
Kommunikation verhindern, dass ein groBer Prozentsatz an Problemen Uberhaupt erst auftritt. Zum Beispiel ist es oft effektiv,
eine komplexe Bewegung in Progressionen oder logische Lehrschritte zu zerlegen, welche es den Athleten erlauben, Teilstlicke zu
Uben, die auf naturliche Weise aufeinander aufbauen. Ein Lehrer, der einem Athleten das Umsetzen mit einer Langhantel zeigt,
dieses dannin seiner Gesamtheit beschreibt und dann die Klasse bittet, das zu wiederholen, kann nur wenige Ubereinstimmungen
(falls Gberhaupt welche) mit der Anleitung erwarten. Im Gegensatz dazu bewirkt eine Progression - etwa wie beim Medizinball-
Umsetzen im Level 1 Kurs beschrieben -, dass die Athleten die grobe Mechanik rascher in der Praxis demonstrieren kdnnen. Diese
Progressionen konnen dem Trainer oft auch helfen, sich auf das Sehen bestimmter Fehler zu fokussieren.

,So viel wie nétig lehren” bedeutet haufig, dass der Lehrer sein gesammeltes Wissen auf den einen oder die zwei wichtigsten
Punkte in diesem Moment und bei diesem speziellen Athleten reduzieren muss. Bei schnellen menschlichen Bewegungen
wird eine Verdnderung haufig durch lange und detaillierte Erlduterungen eher behindert, wo einfache und grobe Anleitungen
verstandlicher waren. Das bedeutet nicht, dass das Wissen eines Trainers Uber das System schlicht sein soll; es ist die Erlduterung,
die schlicht sein sollte. Ein Trainer kann sich selbst fragen: ,Was ist die eine Sache, die der Athlet genau jetzt braucht?” Die Antwort
wird sich mit dem Fortschritt verandern.

SEHEN
Die Féhigkeit, gute von schlechten Bewegungsmechaniken zu unterscheiden und sowohl grofSe als auch subtile Fehler zu erkennen,
egal ob der Athlet in Bewegung ist oder statisch.

Ein Trainer, der die mechanischen Positionen wahrend des gesamten Bewegungsablaufs effektiv als richtig bzw. falsch erkennen
kann, hat die Fahigkeit des Sehens. Sehen ist der notwendige erste Schritt eines Trainers, um Veranderung in die Mechanik eines
Klienten zu bringen, beruht allerdings darauf, wie gut er lehren kann (Wissen). Trainer missen zunachst die Positionen fir die
beste mechanische Wirkung kennen sowie den Effekt durch die Variierung der Anthropometrie auf diese Positionen. Wenn ein
Trainer nicht weil3, worauf er achten muss, wird er keine korrigierbaren Aspekte sehen.

-
_ crossrlt Level 2 Trainingshandbuch und Arbeitsbuch | 15von 80

Copyright © 2020 CrossFit, Inc. Alle Rechte vorbehalten



LEVEL 2 TRAININGSHANDBUCH UND ARBEITSBUCH

CrossFit

Grundlagen des effektiven Trainings, Forts.

Statische Fehler

Der Trainer muss auch Fahigkeiten zur visuellen Wiedererkennung wahrend einer Bewegung anwenden, egal ob der Athlet
statisch oder dynamisch ist. In einer statischen Position bewegt sich der Athlet nicht, auch nicht kurz. Statische Positionen liegen
normalerweise am Ende des Bewegungsumfanges vor - entweder in der Start-, Fang- oder Endposition - oder wenn es aufgrund
einer Richtungsanderung zu einer kurzen Pause oder Geschwindigkeitsabnahme kommt. Statische Positionen sind zum Beispiel
die Setup-Position fur das Kreuzheben oder der unterste Punkt einer Kniebeuge. Das richtige Erkennen von Fehlernistin statischen
Positionen einfacher, da die Trainer hierbei mehr Zeit zur Beurteilung haben.

Dynamische Fehler

Dynamische Positionen liegen vor, wenn sich der Athlet sich zwischen diesen statischen Positionen bewegt, oft mit hoher
Geschwindigkeit. Beispiele von Fehlern, welche bei dynamischen Bewegungen gesehen werden, beinhalten kein Erreichen der
vollen Huftstreckung in der Drive-Phase des Umsetzens, das zu frihe Dricken beim Schwungdricken oder das Einleiten der
Kniebeuge mit den Knien. Diese dynamischen Fehler sind wegen der geringen Zeit schwieriger zu identifizieren und zu bewerten.
Der Trainer muss auch wissen, wo und wann man Fehler wahrend einer Bewegung sehen kann. Zum Beispiel muss ein Trainer
erkennen, dass ein Athlet das Gewicht wahrend der Drive-Phase des StoRRens auf die Fersen verlagert, aber er muss auch die
Rumpf-Oberschenkelknochen-Relation fir die Huftstreckung, den Weg der Stange in Relation zur Frontalebene und eine Vielzahl
anderer Verhaltnisse bewerten. In der Regel ist eine Profilansicht auf den Athleten (aus ca. 45 Grad), der geeignetste Blickwinkel,
um die Mechaniken von jemandem zu bewerten, aber Trainer sollten sich nicht darauf beschranken, nur diesen Blickwinkel
zu verwenden.

Die Schwierigkeit des Sehens von dynamischen Fehlern wird gréRBer wenn:
1. der Athlet sich schneller bewegt und
2. die Fehler subtiler werden.

Jahrelange Erfahrung hilft einem Trainer, Athleten eines jeden Levels effektiv zu coachen. Neue Trainer kdnnen einige Methoden
verwenden, um ihre Fahigkeit Fehler zu sehen zu entwickeln, vor allem die dynamischen Fehler. Eine Methode ist das Ansehen
von Videos. In der Zeitlupe lasst sich die Bewegung in eine Reihe von Standbildern zerlegen. Der Trainer kann wahlen, ob er seine
eigenen Athleten filmt oder einfach Material ansieht, welches im Internet verfligbar ist. Das Material erneutin Echtzeit abzuspielen,
nachdem die Bewegung in Standbildern genau angesehen wurde, kann helfen, die Licke zwischen dem Sehen statischer und
dynamischer Positionen zu schliel3en. Ein weitere Strategie fUr neuere Trainer ist es, Athleten zunachst auf nur einen Fehler
hin methodisch zu begutachten. Wenn zum Beispiel ein Trainer den Athleten das StoRen beibringt, kénnte er sich wahrend der
ersten paar Wiederholungen nur auf die HUftstreckung konzentrieren. Dann kénnte er beobachten, ob die Athleten beim Drive
das Gewicht auf den Fersen haben. Nach einiger Zeit kdnnen Trainer mehrere Fehler gleichzeitig wahrnehmen (z. B. fehlende
Huftstreckung oder das Gewicht nicht auf den Fersen), aber anfangs endet der Versuch, alles gleichzeitig sehen zu wollen, darin,
dass man nichts sieht. Gleichermal3en werden neuere Trainer mehr Erfolg haben, wenn sie sich nur eine Person wahrend einer
Wiederholung ansehen, anstatt mehrere Athleten bei jeder Bewegung zu beobachten.

KORRIGIEREN

Die Fahigkeit, einem Athleten durch den Gebrauch von visuellen, verbalen und/oder taktilen Aufforderungen eine bessere Mechanik
beizubringen. Dazu zdhlt die Kunst der Triage (Priorisieren) von Fehlern in der Reihenfolge ihrer Tragweite, was wiederum ein
Versténdnis dafiir voraus setzt, wie verschiedene Fehler zusammenhdngen.

Die Fahigkeit eines Trainers, verbesserte Mechaniken beizubringen, ist abhangig von dessen Leistungsfahigkeit im Lehren und
Sehen. Das Lehren spiegelt das Wissen eines Trainers Uber korrekte Mechanik wieder; das Sehen spiegelt die Fahigkeit eines
Trainers wieder, diese Positionen in Echtzeit wahrzunehmen. Falls die Leistungsfahigkeit in einem der beiden Punkte begrenzt ist,
ergibt sich daraus, dass die Leistungsfahigkeit eines Trainers im Korrigieren auch schwach sein wird.
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Mechaniken zu korrigieren resultiert sowohl in einer gesteigerten Performance als auch in einem verringerten Risiko fur
Verletzungen. Ein Trainer kann die Mechaniken eines Athleten immer weiter korrigieren; Mechaniken kénnen unendlich weit
verfeinert werden, um immer noch effizientere Positionen zu erreichen, wahrend der Athlet immer mehr Fortschritte macht.
CrossFit Trainer sollten nach exzellenten Mechaniken beiihren Klienten streben und sich nicht mit durchschnittlichen Bewegungen
zufrieden geben. Das bedeutet, dass ein Trainer in der Lage sein muss, sowohl grobere als auch subtilere Abweichungen bei
Athleten jedes Levels zu korrigieren. Sie missen einen hohen Standard an guter Bewegung setzen und unnachgiebig nach
besseren Leistungen streben.

Korrekturen hangen von den folgenden Fahigkeiten ab:
1. Verwendung von erfolgreichen Aufforderungen,
2. Verfugen Uber mehrere Korrekturalternativen fur jeden Fehler,
3. Triage beifehlerhaften Bewegungen,
4. Gleichgewicht zwischen Kritik und Lob.

Aufforderungen

Jede Aufforderung, die eine verbesserte Mechanik zur Folge hat, ist eine erfolgreiche und dadurch auch eine gute Aufforderung.
Es gibt keine vordefinierten Rezepte, Formate oder Regeln, die bei Aufforderungen anzuwenden sind, und deren Wertistin deren
Resultat begrindet. Die primare Funktion einer Aufforderung ist es, dem Athleten zu helfen, perfekte Mechaniken auszufthren,
nicht die perfekte Mechanik einer Bewegung zu beschreiben. Zum Beispiel kénnte jemand sagen ,Gewicht auf die Fersen”, um
einer Person zu helfen, das Gewicht nach hinten zu verlagern und somit Druck auf dem ganzen FuB3 zu erreichen (im Gegensatz
zum Druck nur auf den Zehen). Generell fUhrt es zu einer héheren Erfolgsquote, die Aufforderung kurz, spezifisch und umsetzbar
zu gestalten. Kurze, spezifische und umsetzbare Aufforderungen sind nutzlich, denn der Trainer gibt dem Athleten eine einzelne
Aufgabe zum Erflllen auf. Ein Beispiel fur diese Art der Aufforderung ist:, Driick deine Knie nach auf3en®. Sie ist kurz (finf Worter),
spezifisch fur ein Korperteil (Knie) und weist eine Aktion und/oder eine Richtung an (nach auBBen). Es ist einfach fur einen Athleten,
auf eine Aufforderung wie diese zu reagieren, sogar wenn dieser gerade eine komplexe Bewegung durchfuhrt.

Trainer sollten Aufforderungen jedoch nicht mit Fehlererkennung vermischen. Zum Beispiel: Wenn der Fehler nur aufgezeigt wird -
»deine Knie neigen sich nach innen” - weil3 der Athleten nicht, wie er das korrigieren soll. Ein erfahrener Athlet mag in der Lage
sein, nach dem Verstehen der Fehleridentifikation zur Korrektur zu ,springen” und diese umzusetzen, aber diese Ubersetzung der
Fehleridentifikation in eine spezifische Richtung ist definitiv die Aufgabe des Trainers.

Trainer kénnten in ihren Aufforderungen auch eine technischere Sprache nutzen (z. B. ,Du verlierst deine Mittellinie”), was
voraussetzt, dass der Athlet bereits ein erhebliches Mal3 an entsprechendem Wissen hat. Wahrend so eine Sprache zwar
technischer wirkt (und vielleicht ein Versuch ist, intelligenter zu wirken), ist sie bestenfalls eine vage verbale Aufforderung.
Aufforderungen sollten in einer einfachen Sprache gehalten werden, welche von jedem einfach verstanden werden kann. Wage
Ausdricke sollten in Aufforderungen ebenfalls vermieden werden. So etwas wie ,Anspannen!” oder ,Brust!” kann fiir den Athleten
bedeutungslos sein, vor allem wenn keine Erklarung vorliegt, wie ,Anspannen” denn funktioniert und wohin oder wie die Brust
bewegt werden soll.

Ein grundlegender Prozess in drei Schritten, um kurze, spezifische und umsetzbare Aufforderungen zu entwickeln ist:
1. den Fehler identifizieren
2. sagen, was nicht passt (konkret: das Korperteil benennen) und
3. diesem Korperteil eine Richtung geben

Wie bereits erwahnt, ist ,Driicke deine Knie nach auBen” eine kurze, spezifische und umsetzbare Aufforderung.

Doch auch mit kurzen, spezifischen und umsetzbaren Aufforderungen gibt es keine Garantie, dass sich die Bewegung des Athleten
verbessern wird. Der Trainer muss verschiedene Aufforderungen verwenden, bis der Fehler behoben wurde. Es gibt Falle, bei
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denen eine Aufforderung fur den einen Athleten funktioniert, aber nicht fir einen anderen, und andere Falle in denen sogar
eine gute Aufforderung zu einer schlechten Bewegung flhrt. ,Bring dein Gewicht auf die Fersen” ist eine kurze, spezifische und
umsetzbare Aufforderung, welche haufig darin resultiert, dass ein Athlet seine Fersen auf dem Boden l3sst. Nichtsdestotrotz
interpretieren manche Athleten diese Aufforderung so, dass ihr Gewicht nur auf ihren Fersen sein sollte, somit fallen diese
rickwarts und verlieren die Balance. Das heif3t nicht, dass die Aufforderung schlecht war oder der Trainer falsch lag; es heil3t, dass
es der Trainer mit einer alternativen Aufforderung versuchen muss.

Ein Trainer sollte nicht auf ein bestimmtes Repertoire an Aufforderungen fur einen spezifischen Fehler beschrankt sein und
er sollte so lange verschiedene Aufforderungen nutzen, bis sich die Bewegung verbessert. Uber die Zeit entwickelt ein Trainer
Korrekturstrategien, indem er einen Speicher an Optionen fur jeden Fehler anlegt. Diese Korrekturstrategien sollten verbale (d. h.
gesprochene), visuelle (d. h. zeigende) und taktile (d. h. berthrende) Aufforderungen beinhalten, von denen alle fur die Korrektur
des gleichen Fehlers zum Einsatz kommen, aber eben von verschiedenen Athleten unterschiedlich interpretiert werden kénnten.
Verbale Aufforderungen geben dem Athleten Auskunft Uber eine bestimmte Instruktion, visuelle Aufforderungen schaffen ein
Kontrastbild zwischen der aktuellen und der anzustrebenden Position und taktile Aufforderungen nutzen physischen Kontakt, um
richtige Mechaniken zu erlangen. Je groRer die Anzahl an Strategien ist, welche ein Trainer furr einen Fehler verwenden kann, umso
wahrscheinlicher wird es sein, dass er bei der Korrektur des Fehlers Erfolg hat.

Fehler triagieren

Zu bestimmen, welcher einzelne Fehler korrigiert werden soll, kann eine Herausforderung sein, da haufig mehrere Fehler
gleichzeitig auftreten. Idealerweise werden alle Fehler gleichzeitig angegangen, aber das ist in der Praxis unrealistisch. Fur den
Trainer empfiehlt es sich daher, die Fehler zu triagieren. Der Begriff ,triagieren” wird am héufigsten im medizinischen Bereich
verwendet, um die Reihenfolge der Dringlichkeit fur die festzusetzen, welche medizinisch versorgt werden mussen. Triagieren
beim Coachen einer Bewegung bedeutet die Dringlichkeit der zusammen auftretenden Fehler festzulegen, in der Reihenfolge vom
wichtigsten zum unwichtigsten hin. Mehr Aufmerksamkeit wird den Fehlern gewidmet, welche eine héhere Verletzungsgefahr
bergen (und deshalb auch das hohere Potential haben, die Performance zu limitieren). In Zusammenhang mit Gewichten gibt es
viele Falle, in denen der erste anzugehende Fehler der Verlust der neutralen Wirbelsdule ware, normalerweise in eine Beugung.
Eine gebeugte Lendenlordose am tiefsten Punkt einer Kniebeuge ohne Gewicht ist jedoch nicht so bedenklich wie bei einem Back
Squat mit Gewicht. Dieser Athlet muss die Kniebeuge ohne Gewicht bis zur vollstandigen Tiefe weiterhin Uben und eine neutrale
Mittellinie anstreben, wahrend der naturlich geforderte Bewegungsumfang beibehalten wird. Es ist genau diese Bewegungspraxis,
sogar miteiner nichtganzidealen Mechanik, die esihm schlieRlich erlauben wird, Positionen zu erreichen, in denen Gewicht benutzt
werden kann. In diesem Beispiel wurde der Durchfiihrung des vollen Bewegungsumfangs eine hohere Prioritat zugesprochen als
der Stabilisierung der Mittellinie. Die Reihenfolge basiert auf der Schwere des Fehlers und der Leistungsfahigkeit des Athleten
in Relation zur Aufgabe; es gibt nicht eine bestimmte Reihenfolge von Fehlern, welche auf alle Athleten und alle Anwendungen
angewendet werden kann.

Welchen Fehler auch immer der Trainer als erstes fur eine Korrektur auswahlt - dieser sollte der Fokus des Trainers werden. Er
muss die anderen Fehler selektiv ignorieren. Wenn dieser Fehler einmal behoben ist oder zumindest bis zu einem Grad abgestellt
wurde, in dem er nicht mehr der wichtigste ist, kann der Trainer zum nachsten Problem Ubergehen.

Nachdem der Trainer ausgewahlt hat, welcher Fehler angegangen werden soll, muss der Trainer wissen, wie die einzelnen Fehler
miteinander zusammenhangen. Es kann sein, dass ein Trainer auf Grund der Wechselbeziehung von Bewegungsmechaniken eine
Aufforderung fir ein anderes Korperteil ausspricht und nicht fiir das, welches er korrigieren will. Ein Beispiel: ein Athlet macht die
Kniebeuge ohne Gewicht mit folgenden Fehlern: Gewicht verlagert sich nach vorne, Knie kollabieren, runder Ricken. Der Trainer
muss abwagen: Verursachen die nach innen gehenden Knie den runden Ruicken? Verursacht der sich rundende Ricken, dass sich
das Gewicht nach vorne schiebt? Vielleicht entscheidet der Trainer sich dafir, zuerst die Position des Riickens anzugehen, aber sagt
tatsachlich zum Athleten: ,Drick die Knie nach auBen*. Es gibt Falle, in denen eine neutrale Wirbelsdule erzeugt wird, dadurch dass
dem Becken mehr Platz ermdglicht wird.
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Man muss die Effektivitdt einer Aufforderung bewerten und Feedback erbringen.

Nachdem ein Trainer eine Aufforderung gegeben hat, muss er noch fiir mindestens eine weitere Wiederholung bei diesem Athleten
bleiben, um das Ergebnis zu bewerten. Wie auch immer der Athlet reagiert, der Trainer muss Feedback geben. Ein Trainer muss
es den Athleten wissen lassen, ob die Bewegung gleich geblieben, besser oder schlechter geworden ist. Wenn sich die Bewegung
verbessert, muss der Trainer dies anerkennen, vielleicht mit ,Das ist besser” oder ,Gute Korrektur”. Dies hilft dem Athleten
das kinasthetische Bewusstsein fur korrekte Positionen zu entwickeln. In einigen Fallen kann ein Athlet zwar die Bewegung
verbessern, aber nicht im gewtinschten Ausmaf. Diese Athleten zu ermutigen, einfach mehr in eben dieselbe Richtung zu gehen,
ist oft eine passende Strategie (z. B. ,Das ist besser, aber sogar noch tiefer!”). Falls sich die Bewegung nicht verandert hat, kdnnte
dies durch zum Beispiel: ,Noch nicht ganz” oder, ,Ich komme gleich nochmal auf dich zurlick” angegangen werden. Eine erfolglose
Aufforderung sollte nicht mehrere Male bei diesem Athleten wiederholt werden, der Trainer sollte eine neue Aufforderung
finden. Falls sich die Bewegung noch weiter verschlechtert, muss der Trainer dies sofort bemerken und stoppen oder umkehren
(z. B. ,Andere Richtung”).

Wenn man nach einer Aufforderung nicht bei einem Athleten bleibt, um dessen Effektivitat zu bewerten und Feedback zu geben,
ist dies das gleiche, wie wenn man gar keine Aufforderung gegeben hatte. Wenn ein Trainer eine Anweisung gibt und sich entfernt,
bevor er deren Umsetzung sieht, bemerkt er moglicherweise nicht, ob eine Aufforderung keine Veranderung bewirkt oder sich der
Ablauf sogar verschlechtert. Der Athlet hat keine Ahnung, ob seine oder ihre Anstrengungen eine Verbesserung bewirkt haben.
Jedes Feedback, positives und negatives, ist an eine Verbesserung des kinasthetischen Bewusstseins des Athleten gekoppelt. Die
Prazision der Wortwahl ist kritisch. Der Gebrauch von ,gut” oder ,besser” muss fur eine tatsachlich korrekte oder verbesserte
Mechanik vorbehalten sein und nicht als Liickenfuller verwendet werden.

Wahrend des Aufforderungsprozesses muss sich ein Trainer auch bewusst sein, wann Lob fir harte Arbeit (unabhangig von der
Veranderung) notwendig ist. Es gibt Falle, bei denen keine Veranderung oder nur eine ganz kleine Veranderung in einer Einheit
auftritt. Wird seine Anstrengung gewurdigt, weil3 der Klient, dass seine harte Arbeit an diesem Tag anerkannt wird, und er wird
weiterhin Einsatz zeigen wollen. Der Trainer muss nur klar zeigen, wann es ein Lob fur die Anstrengung ist, und wann fur eine
Bewegung, welche nach wie vor verbessert werden muss.

GRUPPENFUHRUNG

Die Fihigkeit zu organisieren und zu fiihren, sowohl auf Mikro-Ebene (innerhalb einer Klasse) als auch auf Makro-Ebene (im Gym
insgesamt). Dazu gehédrt die Einhaltung der Zeitpldne, die Organisation des Raums, der Ausriistung und der Teilnehmer fiir einen
optimalen Ablauf und deren Erlebnis, eine vorausschauende Planung usw.

Gruppenfiihrung bedeutet nicht nur logistische Uberlegungen fiir eine Klasse aufzustellen, so dass die Klienten genug Platz,
Zeit und Equipment haben, um das Workout durchzufiihren. Es geht um das optimale Management dieser Variablen, um den
bestmdoglichen Unterricht zu ermdglichen (siehe ,Bestandteile einer effektiven Klasse”). Wenn auch nur ein Aspekt einer Klasse
schlecht geplant wird - zum Beispiel der Zeitaufwand, welcher auf bestimmte Teile verwendet wird, wie das Equipment aufgestellt
wird, wie viel Zeit jedem Teilnehmer gewidmet wird - kann dies alle weiteren Aspekte im Bezug auf die Qualitat des Erlebnisses
beeintrachtigen.

Sich an den Zeitplan halten

Auf der grundlegendsten Ebene heiBt effektive Gruppenfiihrung, dass man sich an vorgegebene Zeitplane halt. Klienten planen
ihren Tagesablauf um diese vorgegebene Zeiten herum und man sollte nicht davon ausgehen, dass sie mehr Zeit haben oder
flexibel sind. Die Einhaltung bekanntgegebener Zeiten heilt, punktlich zu beginnen und aufzuhdren: Eine Einheit zu Gberziehen
ist genauso inakzeptabel wie verspétet zu beginnen. Das Uberziehen kommt vor, wenn ein Trainer nicht voraus plant und nicht
den ganzen Kursplan durchdacht hat. Das Einhalten der Zeiten beinhaltet auch den Plan innerhalb der einzelnen Klasse. Eine
einfache Vorlage fur jede Klasse (mit Einleitung, Aufwarmen, Workout, Post-Workout) stellt sicher, dass jedem Teilstick die nétige
Zeit gewidmet wird (siehe auch ,Bestandteile einer effektiven Klasse”). Der Trainer sollte auch den Erfahrungsstand der Klasse
beriicksichtigen, um festzulegen, welche Teilstlicke wédhrend der Anweisungen mehr oder weniger Zeit brauchen.
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Anordnung des Platzes und des Equipments

Gruppenfihrung beinhaltet auch Variablen wie etwa die Aufteilung des Platzes und die Verflgbarkeit des Equipments. Diese
Aufteilung muss Pufferzonen um jedes verwendete Equipment berlcksichtigen, und es sollte auch bertcksichtigt werden, wenn
sich Athleten wahrend des Workouts zu verschiedenen Platzen des Gyms bewegen mussen. Die KlassengroRe gibt haufig vor,
welche Workouts bei gegebenem Equipment und Raum realistisch sind. Aber auch in Fallen, in welchen keines der beiden limitiert
ist, sollte ein effektiver Trainer vorbestimmte Alternativen fur jedes Klassen-Workout parat haben, falls eine grél3ere Anzahl an
Teilnehmern unerwartet erscheint.

Der Begriff,,Gruppenfuhrung” bezieht sich auf die Fahigkeit des Trainers, die benétigte Zeit fir den Aufbau und die Vorbereitungen
wahrend einer Klasse zu reduzieren, um so die verfugbare Zeit fir Coaching und Bewegungstraining zu maximieren. Das bedeutet,
dass der Trainer vorausplant und vielleicht ein kompliziertes Workout mit vielerlei Equipment und/oder Gewichten vorbereitet.
Einige oder mehrere Minuten damit zu verbringen, Equipment anzuordnen, reduziert die Zeit eines Trainers Bewegung anzuleiten,
zu verbessern und zu verfeinern.

Planen, wie und was man lehrt

Die fir das Anleiten aufgewandte Zeit kann auch die Praxiszeit eines Klienten reduzieren. Ein Trainer muss planen, was und wie er
etwas lehrt, um die Zeit, in der sich der Klient bewegt, zu maximieren. Genug Praxiszeit in jeder Klasse einzuraumen, ist fur beide
wichtig, sowohl fur den Trainer als auch den Klienten. Weniger Praxiszeit gibt dem Trainer weniger Zeit, Bewegungsmechaniken
zu beobachten und Aufforderungen dazu zu geben, genauso bedeutet es weniger Zeit fir den Klienten, um an der Bewegung
mit verbesserter Form zu arbeiten. Eine Veranderung der Mechanik resultiert aus fortwahrenden Aufforderungen Uber viele
Wiederholungen hinweg.

Wahrend jeder Klasse muss der Trainer auch die Aufmerksamkeit aufteilen, die er den einzelnen Teilnehmern widmet. Jeder
Teilnehmer sollte das Gefiihl haben, dass er genug Aufmerksamkeit erhalten hat. Wahrend einige Klienten mehr Zeit als andere
bendtigen, mussen auch Leute mit guter Bewegung und nur geringen Ineffizienzen gecoacht, zu einer héheren Geschwindigkeit
und/oder Gewichten angeregt und fUr gute Performance gelobt werden. Auch sie profitieren noch von Aufmerksamkeit.
Um sicherzustellen, dass jeder Klient genug individuelle Aufmerksamkeit erhalt, ist es hilfreich, die Gruppe wahrend aller
Wiederholungen des Aufwarmens oder der Arbeit an den Fahigkeiten im Rhythmus des Trainers zu halten. Wer steuert, wann sich
die Gruppe bewegt, stellt sicher, dass von jedem die gleiche Anzahl an Wiederholungen durchgefiihrt wird. Es erlaubt dem Trainer
auch systematisch und selektiv Einzelne oder bestimmte Aspekte ihrer Bewegung zu beobachten.

Die GroBe einer Klasse hat eine Auswirkung darauf, wie viel Zeit der Trainer einer einzelnen Person widmen kann, aber die
KlassengrofRe sollte nicht jenseits der Leistungsfahigkeit eines Trainers liegen. Die Anspriiche gro3er Klassen resultieren oft darin,
dass der Trainer als Aufpasser, Zeitnehmer und Cheerleader mit wenig Zeit fur Aufforderungen zur Verbesserung individueller
Bewegungsfehler endet. Trainer, die noch nicht so lange tatig sind (weniger als zwei Jahre Erfahrung), kdnnen nur selten Erfolge
feiern, wenn sie in eine Klasse mit mehr als 10 Teilnehmern hineingeraten. In seinem Artikel ,Scaling Professional Training” erklart
CrossFit-Grunder Greg Glassman, dass seine Gruppenkurse erst nach jahrelangen Einzeltrainings entstanden, als sich Gruppen
mit zwei oder drei Teilnehmern entwickelten. Aber nur bis zu dem Moment, in dem das Wachstum in einer ,wahrgenommenen
Reduzierung der Aufmerksamkeit” fir jedes zahlende Mitglied resultierte.

Nach einer Trainingseinheit sollten Trainer, unabhangig von ihrer Erfahrung, eine ehrliche Einschatzung der Zeit und der
Aufmerksamkeit tatigen, welche sie jedem Klienten gewidmet haben. Hat er oder sie eine Einschatzung der Schwachen jedes
Athleten vorgenommen? Hat er oder sie die Bewegungen in dieser Einheit wirklich verandern kénnen? Wenn die Antwort auf jede
Frage nein ist, war die Gruppe wahrscheinlich zu gro3 fir den Trainer. Das Ziel ist die Maximierung der Effektivitat und Reichweite
des Trainers.
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PRASENZ UND EINSTELLUNG
Die Fdhigkeit, ein positives und motivierendes Lernumfeld zu erschaffen, in dem jedem Athleten mit Empathie begegnet und
zu jedem Athleten ein gutes Verhdltnis aufgebaut wird.

»Prasenz und Einstellung” bezieht sich auf die Fahigkeit eines Trainers, ein positives Verhaltnis zu jedem Klienten und eine positive
Atmosphare zu schaffen. Auch wenn der Bereich ,Prasenz und Einstellung” subjektiver als die anderen fUnf Gebiete fur effektives
Training ist, ist er genauso wichtig, wenn nicht sogar noch wichtiger.

Kenne deine Klienten

Ein effektiver Trainer versteht, dass jede Person unterschiedliche Fahigkeiten, Unsicherheiten, Bedurfnisse und Ziele hat, und
besitzt die Achtsamkeit und die zwischenmenschlichen Fahigkeiten, dementsprechend zu reagieren. Der Trainer versteht, dass
einzelne Athleten unterschiedlich auf Anweisungen und Kritik reagieren, und macht es zu seiner Verantwortlichkeit, festzulegen,
wie eram bestenin eine Beziehung mitdem Einzelnen tritt und diesen motiviert, unabhangig von dessen Hintergrund und Fahigkeit.

Ein Trainer muss darauf achten, ob jeder Klient in jeder Klasse interessiert ist; die Bedurfnisse eines Klienten kdnnen sich mit
der Zeit und den Anforderungen des Lebens aulRerhalb andern. Der Trainer sollte wissen, was die meiste Zeit mit dem Grof3teil
der Gruppe los ist, und dies geht Gber Bewegungsmechaniken hinaus. Dies beinhaltet Themen wie, wer qualt sich an diesem Tag
wegen externem Druck oder Stress, wer hat viel Energie, wer ist unbeteiligt oder gelangweilt, wer ist neu im Gym, usw. All diese
Faktoren kdnnen beeinflussen, bis zu welchem Grad der Athlet im Vergleich zu seiner normalen Leistungsfahigkeit performen
kann. Effektive Trainer wissen diese Dinge, weil sie regelmaRig mit ihren Klienten interagieren und sie an ihrer Beziehung mitihnen
interessiert sind.

Alle Trainern mit einer positiven Prasenz und Einstellung haben gemeinsam, dass ihnen wirklich etwas am Erfolg ihrer Klienten
liegt. Diese Fiursorge bedeutet den Klienten mehr als das Wissen eines Trainers. Viele Klienten haben wenig Interesse an den
technischen Aspekten des Trainings. Ihr Interesse liegt haufig in nicht mit diesem Thema zusammenhangenden Berufen oder
Hobbys und sie sind im Gym, um ihre Lebensqualitat zu verbessern. Die Mechanismen ihres Erfolgs im Gym sind ihnen sehr viel
weniger wichtig als die Ergebnisse und der Erfolg selbst. Klienten sehen nicht nur Erfolge, sondern sie spiren, wenn sie willkommen
sind, respektiert, inspiriert und motiviert werden. Sie splren, ob der Trainer ihre Interessen an die erste Stelle stellt.

Authentisch sein

Eine positive Prasenz und Einstellung kann nicht fingiert werden; sie kommt von einer ehrlichen Leidenschaft fir Service. Sie
kann mehrere Formen annehmen, basierend auf der Persénlichkeit und den zwischenmenschlichen Fahigkeiten eines Trainers.
Trainer sollten dies nicht als die Beschreibung einer einzelnen Eigenschaft interpretieren, wie ,laut”, ,lustig” oder ,lebendig".
Trainer sind dazu aufgefordert authentisch zu sein. Jeder Personlichkeitstyp kann Erfolg haben, wenn ein Trainer echte Fursorge
mit dem Bewusstsein fiir seine Grenzen paart und den Effekt erkennt, welchen er oder sie auf die Klienten haben kénnten. Dies
kann einen Trainer motivieren, eine bessere Version von sich selbst zu werden. Ein Trainer kann sich personliche Ziele setzen, um
jegliche bemerkten Schwachen wett zu machen. Zum Beispiel konnte ein Trainer, welcher als reserviert wahrgenommen wird, sich
anstrengen, frih genug in der Klasse zu sein, um jedes Mitglied willkommen zu heil3en und zu begriiBen.

Neuere Trainer kdnnen besonders schiichtern oder nervés vor einer Gruppe sein und dies kdnnte ihre Prasenz und Einstellung
abschwachen. Kleine feinmechanische Verdnderungen, wie Blickkontakt, offene Kdrpersprache und Lacheln, kénnen viel dazu
beitragen, die beste Seite eines Trainers hervorzubringen. Trainer kdnnen Klienten einfach fragen, wie es ihnen geht, und dann
aufmerksam zuhdren und auf ihre Antworten eingehen. Das sind grundlegende zwischenmenschliche Kompetenzen, auf die
Trainer anfangs setzen kdnnen, bis sie souveraner werden und die Beziehung zu ihren Kunden vertieft haben.
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DEMONSTRATION

Die Fdhigkeit Athleten jederzeit ein korrektes visuelles Beispiel der Bewegung zu bieten. Ein Trainer kann dies mit sich selbst
als Beispiel tun oder indem er einen anderen Athleten als Beispiel nimmt. Dies erfordert ein starkes Bewusstsein flir die eigene
Bewegungsmechanik. Es beinhaltet auch das Konzept, als Vorbild voranzugehen; ein Trainer sollte seinem eigenen Ratschlag folgen
und eine Inspiration fiir die Klienten sein.

Eine visuelle Hilfe anbieten

Demonstration ist ein kraftvolles visuelles Werkzeug um die Anleitung eines Trainers zu unterstitzen. Das heil3t nicht unbedingt,
dass sich ein Trainer perfekt bewegen muss; vielmehr, dass ein Trainer in der Lage sein muss, Demonstration zu nutzen, um
sein Coaching aufzuwerten. Dies kann durch die Demonstration der Punkte der Performance, das Zeigen der Standards des
Bewegungsumfangs oder das Erklaren von Bewegungskorrekturen geschehen.

Die Verwendung von Demonstration reflektiert das Wissen eines Trainers Uber korrekte Bewegung: Jeder Trainer muss seine
eigene Bewegung gut genug kennen, um sie als Unterrichtsmittel zu verwenden. Dies erfordert, dass ein Trainer Demonstrationen
je nach Gruppe und deren BedUrfnissen anpasst. Genauso wie beim Lehren, kann es sein, dass das Demonstrieren fir die
Bedurfnisse des Lernenden einfacher und klarer gestaltet werden muss, anstatt realistisch und subtil. In Fallen, in welchen die
Mechaniken des Trainers limitiert sind, ist es vollig akzeptabel andere Personen fir die Demonstration zu nutzen. Trainer, die gute
Bewegungsmuster rasch erkennen kdnnen, finden auch problemlos einen effektiven Ersatz.

Glaubwiirdigkeit demonstrieren

Demonstration deckt auch ab, ob ein Trainer anderen demonstriert, dass er dem empfohlenen Programm folgt und sich selbst
an die gleichen Standards und Werte halt, welche von den Klienten erwartet werden. Demonstration, im weiteren Sinn, betrifft
die Glaubwdrdigkeit eines Trainers. Als Beispiel voranzugehen hat einen groRen Einfluss auf die Kulturentwicklung im Gym eines
Trainers. Mogliche Fragen eines Trainers: Wie bringe ich meine Klienten dazu, mehr auf besserer Technik wert zu legen? Sich selbst
mehr ins Zeug zu legen? Sich an die Workout Standards zu halten? Sich gegenseitig mit Respekt zu behandeln? Viele der Antworten
kénnen gegeben werden, indem man die eigene Einstellung und die Taten eines Trainers naher betrachtet. Der Trainer muss an
verbesserter Technik arbeiten, hohe Intensitat anwenden, demselben Programm folgen, den Standards des Bewegungsumfangs
folgen, Wiederholungen korrekt zahlen, andere unterstitzen und ermutigen usw.

Das heil3t, ein Trainer kann seine eigenen praktischen Erfahrungen beziglich Ernahrungsstrategien, Workout-Programmen,
Wettbewerbsszenarien usw. heranziehen, um die Fragen der Klienten zu beantworten und ihnen beim Erreichen ihrer Ziele zu
helfen. Einblicke und Ratschlage sind dann am besten, wenn sie aus Erfahrung entstanden sind. Durch diese Erfahrung aus erster
Hand dient der Trainer auch als eine Motivationsquelle fr andere.

Ein Trainer ist in einer Fihrungsposition und mit Beispiel voran zu gehen hat eine Folgewirkung auf jeden Teil der Community. Der
Trainer wird das Modell oder der Standard, dem alle Mitglieder nacheifern wollen.

SCHLUSSFOLGERUNG

Lehren, Sehen, Korrigieren, Gruppenfiihrung, Prasenz und Einstellung sowie Demonstration sind die sechs Gebiete, in welchen
sich Trainer selbst oder die Trainer, die fUr sie arbeiten, einschatzen und entwickeln kénnen. Ein effektiver Trainer muss in
jedem dieser Gebiete Leistungsfahigkeit haben und die Effektivitat des Trainers ist durch die Leistungsfahigkeit in jedem dieser
begrenzt. Ein professioneller Trainer fahrt damit fort, die Leistungsfahigkeit in jedem Gebiet Uber seine gesamte Karriere hinweg
weiterzuentwickeln. Das ist was ,nach Virtuositat im Coaching zu streben” bedeutet. ,Das Gewdhnliche auBergewdhnlich gut tun”
trifft nicht nur auf Bewegung zu, es kann auf jede einzelne Fahigkeit angewandt werden. CrossFit Trainer streben nach Exzellenz
in jedem Aspekt ihres Handwerks; immer mit der Absicht, diejenigen, die ihnen ihre Gesundheit anvertraut haben, noch besser
zu unterstutzen.

-
_ crossrlt Level 2 Trainingshandbuch und Arbeitsbuch | 22 on 80

Copyright © 2020 CrossFit, Inc. Alle Rechte vorbehalten



LEVEL 2 TRAININGSHANDBUCH UND ARBEITSBUCH

TAG 1

Crosskit

PRAXIS-EINHEITEN

Ungefahr die Halfte des Kurses wird in kleinen Gruppen verbracht, in denen man in Echtzeit an Coaching-Ubungen arbeitet. Auch

wenn jede Einheit ein etwas anderes Format und einen etwas anderen Fokus hat, ist es das hauptsachliche Ziel, den Teilnehmern

Werkzeuge zu geben, mit denen diese sich selbst bewerten kénnen, sowie Strategien, um zu erkennen, wo und wie man sich

verbessern kann.

In jeder Praxis-Einheit werden den Teilnehmern Fragen gestellt, die dazu beitragen, dass sie ihre Notizen organisieren und ihr

Training kritisch auswerten kdnnen. Feedback von den Lehrern sollte den Teilnehmern helfen, diese Fragen zu beantworten,

aber es ist nicht die Intention des Kurses, dass die Lehrer eine umfassende Auswertung fur alle aufgelisteten Gebiete liefern. Die

Teilnehmer sollten sich nach jeder Praxis-Einheit einige Zeit nehmen um eine Selbsteinschatzung ihres Coachings zu machen.

Das Feedback der Lehrer fokussiert sich auf den Hauptfaktor (oder die Hauptfaktoren), der bzw. die momentan das Coaching eines
Teilnehmers beschranken, sowie auf die Facetten welche am starksten sind. Wir empfehlen den Teilnehmern, das Feedback des

Lehrers sowie jede hilfreiche Rickmeldung aufzuschreiben, die anderen Teilnehmern gegeben oder von diesen gegeben werden.

PRAKTISCHE UBUNG 1 - LEHREN UND BEWEGUNGSFEHLER ERKENNEN

* Indieser Einheit wird die Grundfertigkeit des Lehrens und Sehens unabhangig von den sonstigen Anforderungen an
einen Coach (z. B. Gruppenfuhrung) trainiert.

+ Diese Ubungen sind daftr gedacht, Coaching-Techniken fiir das Trainieren anderer Personen zu verbessern, aber als
alleinstehender Coaching-Stil sind die Ubungen nicht effektiv. Sobald die Ubung beherrscht wird, besteht das Ziel
darin, diese Fahigkeit in eine vollstandige Coaching-Methode zu integrieren.

BEISPIEL FUR EINEN LEHRPLAN

Bewegung

Kniebeuge ohne Gewicht

Wesentliche
Punkte

* Neutrale Wirbelsdure beibehalten

«  Schwerpunkt auf den Fersen halten

+ Tiefe unter parallel

« Richtige Bewegungsausfuhrung (d. h. Hifte nach hinten und hinunter)
+ Knie folgen der FuRBlangsachse

Setup

+ Stand
*  Korperposition

Plan fur Setup

+ Stand: ,Stelle deine Fersen unter die Schultern und drehe die Zehen leicht nach auBen.” (Demo)
« Kérperposition: ,Wenn ich ,Fertig'sage, spanne die Bauchmuskeln an, als ob du dich auf einen
Boxschlag vorbereiten musstest.” (Demo)

Ausfiihrung und
POP Plan

« Ausfiihrung: ,Wenn ich ,runter’ sage, gehst du mit dem GesaR nach hinten und unten, bis deine
Huftfalte tiefer als die Knie liegt.” (Die Anleitung zur Ausfihrung deckt die Bewegungsausfuhrung und
die wesentlichen Punkte ab.) (Demo)

+ Neutrale Wirbelsaule: ,\Wahrend der gesamten Kniebeuge bleibt der Brustkorb aufrecht und die
Bauchmuskeln angespannt.” (Demo)

+ Gewicht auf den Fersen: ,Gewicht auf den Fersen halten.” (Demo)

« Knie auf Linie mit Zehen: ,Dricke die Knie wahrend der gesamten Kniebeuge voneinander weg und
halte sie genau tber den Zehen.”

B Crossfit
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Praktische Ubung 1 - Lehren und Bewegungsfehler erkennen, Forts.

SELBSTEINSCHATZUNG

Die Fahigkeit zu lehren: Verbesserung notig Zufriedenstellend

Waren die Informationen klar, genau und sachdienlich?

Waren die angewendeten Progressionen effektiv?

Welche Bewegung(en) hat/haben dir deiner Meinung nach am meisten Probleme bereitet?

Welche Faktoren haben den Erfolg am meisten gehemmt?

Die Fahigkeit zu sehen: Verbesserung notig Zufriedenstellend

Statische Fehler (z. B. Setup)

Dynamische Fehler (z. B. Hiftstreckung, Vorwartsneigung)

Welche statischen Fehler konntest du nicht durchgangig identifizieren?

Welche dynamischen Fehler konntest du nicht durchgangig identifizieren?

Bei welcher Bewegung (welchen Bewegungen) glaubst du, hast du die meisten Fehler Gbersehen?
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ALLGEMEINE BEWEGUNGSGRUNDSATZE FUR FUNKTIONELLE BEWEGUNGEN

EINLEITUNG

Es gibt allgemeine Bewegungsgrundsatze, die in allen grundlegenden Bewegungen wiedergegeben werden. Angefangen von
den neun Grundbewegungen im Level 1 Kurs bis hin zu anderen wie dem Reil3en, dem Schwungklimmzug und der Handstand-
Liegestutze. Diese Bewegungen kategorisieren allgemein dhnliche Positionen und Bewegungsmuster, egal ob der Athlet statisch
(Start-, Fang- oder Endpositionen) oder dynamisch (zwischen statischen Positionen) ist.

Diese Grundsatze sind:
* Stabilisierung der Mittellinie,
*  Bewegung vom Rumpf zu den Extremitaten,
* Balance Uber die Frontalebene,
* Beteiligung der Muskulatur der Kérperruckseite,
e korrekte Huftfunktion,
* aktive Schultern,
* voller Bewegungsumfang tber ein Gelenk und
» effektiver Stand und/oder Griff.

Trainer, die diese Themen und Zusammenhange, in denen sie anzuwenden sind, verstehen, kennen die allgemeinen Prinzipien
zur Beurteilung von Bewegungen. Es gibt Positionen oder Bewegungsmuster, welche nicht akkurat in diese Kategorien passen,
genauso gibt es Bewegungen, welche nicht alle diese Punkte aufzeigen. Diese Liste ist nicht vollumfanglich. Es ist lediglich ein
Klassifizierungs-Tool, das verwendet werden kann, um die Entwicklung der eigenen Coaching-Fahigkeiten zu unterstitzen.

Diese Grundsatze werden dargestellt, wenn ein Athlet eine Bewegung korrekt ausfuhrt(d. h. sich an die Punkte der Ausfihrung halt).
Die Bewegungsgrundsatze erhéhen das Potenzial flr eine verbesserte Leistung und minimieren das Verletzungsrisiko. Korrekte
Mechaniken unterstltzen die Performance und das Risiko-Management dadurch, dass Positionen mit der besten mechanischen
und muskularen Anordnung verwendet werden, wobei gleichzeitig Sicherheit, Effektivitat und Effizienz angewandt werden.

STABILISIERUNG DER MITTELLINIE

Eine ,Mittellinie” ist eine Ebene der Bilateralsymmetrie, aber der Begriff wird von CrossFit verwendet, um spezifisch das Verhaltnis
der Wirbelsdule (mit dem Beginn am Kopf und dem Ende oben an der Hufte) und des Beckens wahrend einer funktionellen
Bewegung zu beschreiben. Die Mittellinie teilt die Wirbelsaule in drei Abschnitte und das Becken in zwei Abschnitte, wenn die
beiden in einem neutralen anatomischen Verhaltnis zueinander stehen. Stabilisierung bedeutet, dass etwas stabil oder ,statisch”
gemacht wurde. Die Stabilisierung der Mittellinie bezieht sich auf die Fahigkeit eines Athleten, zu verhindern, dass sich diese
neutrale Position der Wirbelsdule bewegt, und ist gleichzusetzen mit Rumpfkraft. Stabilisierung der Mittellinie legt fest, ob ein
Athlet die neutrale S-Kurve der Wirbelsaule zum Becken beibehalten kann, wenn er sich dynamisch oder/und mit Gewicht bewegt.
Einige Gewichtheber-Techniken basieren auf einer Kérperhaltung der Mittellinie mit einiger Streckung jenseits von neutral, in
beiden, dem Lenden- und thorakalen Bereich. Trotzdem wird diese Koérperhaltung wahrend der Bewegung beibehalten.

Die Stabilisierung der Mittellinie wird weitestgehend durch das Anspannen der Bauchmuskeln (,Abs”), der inneren und
aulBeren schragen Muskulatur (,Obliques”) und des Erector Spinae (,spinale Erektoren” oder einfach ,Erektoren”) erreicht.
Das Zusammenziehen der Bauchmuskeln hilft dem Zusammenziehen der spinalen Erektoren und der ,Obliques”; zusammen
erschaffen diese einen Gurtel aus Muskeln um die Wirbel.
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Der Torso ist eine starre, integrierte Einheit

Diese neutrale, statische Position maximiert die Performance, denn die Bewegung des Torsos als eine starre, integrierte Einheit
ermoglicht die Ubertragung von Kraften zwischen den GliedmaRen und dem Objekt, das gehoben wird. Im StoBen, zum Beispiel,
leiten die Beine und Huiften die Kraft nach oben in das Gewicht, durch den Torso, weiter. Eine ,weiche” Mittellinie erlaubt diesen
optimalen Transfer von Kraft in die Langhantel nicht.

Beim Einhalten der neutralen Wirbelsaule resultiert die Orientierung der Wirbel in einer glinstigen Verteilung der Krafte, so dass
diese Position das Risiko von Verletzungen reduziert. Wo immer maglich, ist es wegen der optimalen muskuldren und skelettalen
Ausrichtung zur Kraftverteilung idealer, die Mittellinie in einer vertikalen Richtung zu haben (z. B. in einer Kniebeuge). Wenn sich
der Torso von dieser vertikalen Richtung wegbewegt wie beim Kreuzheben, steigt die Anforderung an die Muskulatur, die neutrale
Wirbelsdule beizubehalten. Allerdings lasst die Bewegung des Torsos nach vorne das Risiko fur Verletzungen nicht steigen, wenn
eine Stabilisierung der Mittellinie eingehalten wird. Erst wenn die Stabilisierung der Mittellinie verloren wird, erhéhen sich die
Scherkrafte, welche von der Wirbelsaule getragen werden muss. Die menschliche Wirbelsaule ist anfalliger fir Verletzungen,
wenn sie Scherkraften ausgesetzt wird (im Vergleich zur Stauchung). Die resultierende Scherkraft versucht, einen Wirbel an einem
anderen vorbeizuschieben, wahrend die Muskeln und Bander diesem Verlust der Position Widerstand leisten. Wenn die Muskeln
und Bander nicht stark genug sind, kann eine Wirbelsdulenverletzung die Folge sein.

Abweichungen von Neutral

Abweichungen von ,Neutral” kénnen als Beugung (von ,Neutral” aus nach vorne gebogen) oder Streckung (von ,Neutral” aus
nach hinten gelehnt) vorkommen. Man muss sich in Erinnerung rufen, dass es die natirliche Funktion der Bauchmuskeln ist, die
Wirbelsaule zu beugen, so ist eine spinale Beugung selbst nicht notwendigerweise problematisch (z. B. aus dem Bett aufstehen)
und auch potentiell dafir gut ist, den Hebelarm zu verkirzen (z. B. bei gymnastischen Haltelibungen). GleichermaRen strecken
die Erektoren die Wirbelsaule. Die Streckung Uber die neutrale Position hinaus ist nicht unbedingt gefahrlich. Gefahrlich wird sie
abhangig vom Grad der Abweichung und der Last, die der Korper tragt.

Die Folgende Hierarchie von spinalen Positionen ist chronologisch nach deren aufsteigendem Risiko fur Verletzungen angeordnet:

* die Sicherste: Stabilisierung der Mittellinie in einer neutralen Position

* die Gefahrlichere: eine nicht-neutrale Wirbelsaule in einer statischen Position. Obwohl sie nicht so ideal sind wie die
Stabilisierung der Mittellinie in einer neutralen Position, verhindern statische Positionen (gebeugt oder gestreckt)
die Bewegung einzelner Wirbelsdulenabschnitte. Auf diese Weise muss nicht ein einzelner Wirbel die Hauptlast beim
Heben tragen.

* Am Gefahrlichsten: Verlust der neutralen Wirbelsaule wahrend einer Bewegung, besonders wenn man sich von
einer neutralen Position zu einer signifikant spinalen Beugung hin bewegt. Das birgt wahrscheinlich die hochste
Verletzungsgefahr, da sich die einzelnen Wirbelsdulenabschnitte bewegen und ein oder einige wenige Wirbel die
Hauptlast beim Heben tragen.

Die haufigste Verletzung durch einen Verlust der Mittellinienstabilisierung passiert, wenn die Lendenwirbelsdule (L1-L5) sich unter
Last beugt und sich somit die normale konkave Krimmung des unteren Riickens zu einer konvexen hin dndert. Ublicherweise
kann eine Beugung der Wirbelsaule mit einer erhdhten Hiftbeugung beobachtet werden oder wenn die Mittellinie einem Gewicht
auf der Vorderseite entgegenwirken muss, wie beim Kreuzheben.

Athleten kénnen auch durch ein Uberstrecken oder eine Uberdehnung der Wirbelsdule von der neutralen Position abweichen
(dies bedeutet, sich signifikant von der neutralen Position aus nach hinten zu beugen), in einen gesundheitsgefahrdenden
Bewegungsumfang. Es gibt einen Unterschied zwischen der natirlichen S-Krimmung der Wirbelsaule und einer Gbertriebenen
Streckung der Wirbelsaule. Athleten in eine Uberstreckte Position zu bringen erhoht nicht die Vorteile einer neutralen Wirbelsaule
und kann diese einem Verletzungsrisiko aussetzen.

Die UberstreckungkannzudenselbenVerletzungen fiihrenwie die ibermaRige Beugung(d. h. Bandscheibenvorfall oder Schadigung
der Wirbelbogengelenke). Uberdehnung/-streckung kommt bei flexibleren Athleten oder mitunter beifortgeschritteneren Athleten
vor. Uberdehnung und Uberstreckung weisen oft auf zu wenig Beteiligung des Abdominalbereichs hin und kann im Allgemeinen
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angegangen werden indem man den Athleten auffordert die Bauchmuskeln anzuspannen. Die Fehlhaltung tritt am haufigsten
beim Uberkopf-Heben von Gewichten auf.

BEWEGUNG VOM RUMPF ZU DEN EXTREMITATEN

+Rumpf zu den Extremitaten“-Bewegungen demonstrieren eine Sequenz einer muskularer Kontraktion, welche mit den Muskeln
des Rumpfes und der Hufte beginnt, die groRBe Kraft aber wenig Geschwindigkeit produzieren (Abdominal-Muskulatur und
Ruckenstrecker), und mit den Muskeln der Extremitaten, die wenig Kraft aber hohe Geschwindigkeit produzieren (z. B. Bizeps,
Waden, Handgelenkbeuger), endet. Die Bewegung ,Rumpf zu den Extremitaten” beginnt mit dem Schaffen der Stabilisierung der
Mittellinie zum effektiven Krafttransfer; eine ,Basis“wird geschaffen und die Kraft strahlt von dort aus ab. Dieses muskulare Muster
lehrt den Athleten eine flissige Weiterleitung der Kraft von einem Bereich des Kdérpers zu einem anderem hin. Die Bewegung
+Rumpf zu den Extremitdten” maximiert die Performance, denn sie befahigt zuerst die gréBte Muskulatur Kraft auszuliben
und erlaubt somit die Entwicklung der gréBtmoglichen Krafte. Diese Sequenz verbessert die Effizienz und erlaubt es, dass die
groRtmogliche Arbeit verrichtet wird.

+Rumpf zu den Extremitaten”-Bewegungen sind weniger risikoreich als Bewegungen, welche dieses Bewegungsmuster verletzen,
denn die gréRten Muskeln haben die Aufgabe, die meiste Kraft zu generieren. Kleinere Muskelgruppen und verknipfte Sehnen
und Bander sind anfalliger fir Verletzungen und auch Risse, wenn sie Lasten tragen mussen, die eigentlich fur gréRere ,Beweger”
bestimmt sind.

+Rumpf zu den Extremitaten“-Bewegungen kénnen Uberall beobachtet werden, nicht nur bei Bewegungen, welche die Arme und
Beine beinhalten, somit kénnen auch tberall Fehler auftreten. Sogar ein Schulterdriicken oder Kreuzheben kann nicht effektiv
eine ,Rumpf zu den Extremitaten”-Bewegung demonstrieren, wenn hier eine stabile Mittellinie fehlt. Bei dynamischen Fehlern
treten ,Rumpf zu den Extremitaten“-Verletzungen auf, wenn es ein falsches Timing der Arme gibt, so dass sich die Arme bewegen,
bevor sich die Hufte und die Beine gestreckt haben (z. B. zu frihes Ziehen oder Driicken).

BALANCE UBER DIE FRONTALEBENE

Die Frontalebene teilt den Athleten in eine vordere und eine hintere Halfte. Es ist die Ebene, auf welcher jemand in Balance ist, und
diese teilt den Athleten in der Mitte des FuRes. Die Bewegung des Athleten (d. h. seine Wirkungslinie) und das Objekt, welches von
ihm bewegt wird, in Bezug zur Frontalebene zu setzen, kann haufig die Effizienz eines Athleten bestimmen.

Signifikante Abweichungen des Athleten und/oder des Objekts von der Frontalebene nach vorne weg behindern die erfolgreiche
Ausfiihrung der Ubung, besonders bei steigendem Gewicht. Diese Abweichungen kénnen auch andere wesentliche Punkte
beeintrachtigen (d. h. die neutrale Wirbelsdule, das Gewicht auf den Fersen). Generell kann die Performance erhéht werden,
indem die Effizienz erhéht wird, wenn man ein Objekt entlang einer geraden Linie bewegt (d. h. der Frontalebene), da das Objekt
der kirzesten Strecke zwischen zwei Punkten folgt. Man muss trotzdem beachten, dass sich die Bewegung eines Athleten dem
Objekt anpasst und eben von geraden Linien gekennzeichnet sein kann oder nicht. Zum Beispiel wird in einer Bewegung wie der
Kniebeuge eine effektive Funktionslinie geschaffen, indem sich die Hifte nach hinten und unten bewegt, wahrend sich die Knie
beugen. Auf diese Weise gelingt es dem Athleten am besten, das Gewicht auf den Fersen zu lassen, und wenn die Kniebeuge mit
Gewicht ausgefihrt wird, bewegt sich die Langhantel so auf der kirzesten Strecke. Diese Bewegung kann auch die exzessive
Krafteinwirkung auf die Kniescheibe reduzieren, welche auftreten kann, wenn sich die Knie GbermaRig nach vorne verschieben
(d. h. so dass die Fersen nach oben kommen).

Auf die Balance Uber die Frontalebene kann sich auch in einem Schwungklimmzug bezogen werden, bei dem diese Ebene entlang
der Linie von den Handen zum Boden hin geformt wird. Der Athlet ist am effizientesten, wenn sein Schwerpunkt innerhalb dieser
Ebene pendelt, um das effizienteste Timing des Schwungs beizubehalten. Wenn der Schwerpunkt, beim Schwungklimmzug zu weit
von der Frontalebene abweicht, verliert der Athlet das Timing und muss den Schwung neu ansetzen.

Ein Mangel an Balance Uber der Frontalebene kann das Verletzungsrisiko erhéhen, da dadurch auch das Potential fir andere
Bewegungsfehler steigt. Zum Beispiel, wenn sich die Brust in einer Frontkniebeuge nach vorne senkt und somit die Langhantel von
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der Frontalebene nach vorne abweicht, kann dies auch zu einer Beugung der Wirbelsdule flhren. Trotzdem ist eine Missachtung
der Balance Uber die Frontalebene, an und fir sich, nicht auBerordentlich riskant.

BETEILIGUNG DER MUSKULATUR DER KORPERRUCKSEITE

Die hintere Kette beinhaltet eine Gruppe von Muskeln, Sehnen und Bandern an der Rickseite des Kérpers, welche auch die
rickseitige Oberschenkelmuskulatur (Bizeps Femoris, Semitendinosus, Semimembranosus), den glutealen Muskel (,Glutes"/
GesaBmuskel) und die spinalen Erektoren (Rlckenstrecker) einschlief3t. ,Beteiligung” heilt hier, dass diese Muskulatur zur
Bewegung beitragt. Die Beteiligung der Muskulatur der Kérperrickseite bedeutet nicht, dass die hintere Kette eingesetzt wird,
um die vordere Kette auszuschliel3en. Idealerweise lagert ein ausgeglichener Druck auf den FuRBballen und den Fersen, mit einer
Funktionslinie auf der Frontalebene. Die Beteiligung der hinteren Kette befahigt den Athleten auch, eine optimale Anordnung der
Knie und der FuRRe beizubehalten.

Die Einbeziehung dieser groBen Muskelgruppe auf der Rickseite des Kérpers maximiert auf Grund der erhéhten Generierung
von Kraft die Performance, was somit in schnellerer Geschwindigkeit fir die Ausfihrung oder erhéhtem zu hebendem Gewicht
resultiert. Die Fuf3e fest auf dem Boden zu halten, bringt das Gewicht ndher an die Frontalebene, was dem Athleten hilftin Balance
zu bleiben und das Gewicht nach oben und nicht nach vorne zu bringen. Dies erhoht die Effizienz. Die Beteiligung der spinalen
Erektoren (Rickenstrecker) ist ebenfalls essentiell, um die Stabilisierung der Mittellinie beizubehalten, und stellt somit die starkste
Basis zur Ubertragung von Kraften dar.

SchlieBlich tragt die Beteiligung der hinteren Kette dazu bei, dass die Knie auf Linie mit den Zehen bleiben. In dieser Position besteht
die beste mechanische Wirkung zwischen Ober- und Unterschenkel. Bei der Beteiligung der Muskulatur der Korperrickseite
wird ein groBerer Teil der Muskulatur aktiviert, um die Last zu bewegen. Aulerdem entsteht genug Platz fir den gesamten
Bewegungsumfang einer Kniebeuge. Wenn die Knie nach innen einfallen, verlagert sich das Zentrum des Drucks nach vorne
(vorausgesetzt, esliegt der Winkel vor, bei dem sich die Knie beugen). Diese Positionierungist oft ein Ergebnis von unterentwickelten
AulRenrotatoren der Hufte.

Die Beteiligung der Muskulatur der Kérperrickseite tragt zur Sicherheit bei, denn diese fordert die Stabilisierung der Mittellinie
und die Balance Uber der Frontalebene. Die Knie in einer Linie mit den Zehen zu halten, reduziert auch die seitlichen und die
Rotationskrafte auf das Kniegelenk. Diese Krafte sind fur ein Scharniergelenk wie das Knie problematisch. Verbundene Sehnen,
Bander, Knorpel und Menisken kénnten Schaden nehmen, vor allem wenn schlechte Mechaniken Uber einen langen Zeitraum
unverandert bleiben. Es ist unwahrscheinlich, dass eine einzelne Wiederholung diesen Gelenken einen signifikanten Schaden
zufligt, aber tausende von Wiederholungen, ausgefuhrt Uber eine gewisse Zeit, kdnnen die strukturelle Unversehrtheit der Knie
beeintrachtigen.

Druck auf den Fiif3en

Ein Mangel an der Beteiligung der hinteren Kette resultiert darin, dass sich ein Athlet (oder/und ein Objekt) exzessiv von der
Frontalebene nach vorne bewegt. Ein Trainer kann dies erkennen, indem er den Mittelpunkt des Drucks in den FiiBen bei allen
Bewegungen beobachtet, besonders bei jeglicher Knie- oder Hiftbeugung. Dies kann in Verbindung mit dem Abheben der Ferse
vom Boden vorkommen, muss aber nicht. Die Ferse kann auf dem Boden bleiben, obwohl sich der Mittelpunkt des Drucks nach
vorne bewegt.

Das konnte auch auf ein frihzeitiges Verlagern des Gewichts auf die Zehen hinweisen, vor allem wahrend einer explosiven
Huftstreckung, was dann zu einer Huftstreckung nach vorne und nicht nach oben fiihrt. Wenn ein Athlet wahrend des Hebens
nach vorne springt, kdnnte dies ein Hinweis auf ein frihzeitiges Verlagern des Gewichts auf die Zehen sein. ,Dreifachstreckung”
ist kein erzwungenes Heben der Wade in Verbindung mit der Streckung von Knien und Hufte; sie wird erreicht, wenn die Fersen
wegen oder nach einer gewaltsamen Streckung vom Boden abheben und dadurch Hufte, Knie und FuBgelenke strecken. Eine
Analyse der Elite-Gewichtheber zeigt, dass, je langer ein Gewichtheber wahrend des zweiten Zuges mit dem Boden in Berhrung
bleibt, desto gréRer die Beschleunigung an der Stange ist. Eine groRere Aufstandsflache in Kontakt mit dem Boden erméglicht eine
groRere Kraftlibertragung.
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Knieposition

Im Hinblick auf die Knieposition, obwohl es zwei Richtungen gibt in welche die Knie sich aus der Anordnung mit den Fuf3en heraus
bewegen kénnen (lateral und medial), wird der Fehler haufig beobachtet, wenn die Knie nach innen fallen (medial). Der Grad an
Abweichung dieser ,Knie-Anordnung" steigt im Allgemeinen mit einer erhéhten Huft- und Kniebeugung in einer Bewegung und/
oder einem breiteren Stand. Ein Athlet, der bei jeder Bewegung eine schlechte Knieposition hat, verursacht diesen Fehler immer
zu einem gewissen Grad, wenn sich das Knie beugt. Zum Beispiel ist es wahrscheinlich, dass die Knie eines Athleten, dessen Knie
in einer Kniebeuge zusammenfallen, zu einem weniger offensichtlichen Grad auch beim Laufen, Boxspringen, Schwungdrtcken,
usw. zusammenfallen.

KORREKTE HUFTFUNKTION.
Die korrekte Huftfunktion bezieht sich auf die Fahigkeit eines Athleten, die HUfte zu beugen und zu strecken, um deren Beitrag an
einer Bewegung zu maximieren. Die ruckseitige Oberschenkelmuskulatur und der GesaBmuskel sind kraftvolle Huftstrecker. Eine
kraftvolle und vollstandige Hiftstreckung ist notwendig fur athletische Leistungsfahigkeit auf Eliteniveau, denn diese:
1. Ubtdie meiste Kraft auf das Objekt aus und
2. schafft die hdchste Anhebung des Objekts und gibt dem Athleten somit moglichst viel Zeit, um dieses umzusetzen
oder wieder zu fangen.

Bei einer langsamen oder unvollstandigen Huftstreckung gibt es keine groReren Sicherheitsrisiken.

Eine schlechte HUftfunktion stellt sich normalerweise auf eine dieser drei Arten dar:
1. stille Hufte,
2. fehlende Hiftstreckung und/oder
3. langsame Huftstreckung.

Eine stille Hufte schlieBt/beugt sich nie (und ist daher ,permanent” offen). Wenn sich die Hufte nie schlie8t, wird die
Bewegung hauptsachlich vom Quadrizeps angetrieben. Der Quadrizeps streckt das Knie ohne Beteiligung der rickseitigen
Oberschenkelmuskulatur und dem GesaBmuskel. Ein Mangel an Huftstreckung l3sst die vollstandige Nutzung der Kraft der
rickseitigen Oberschenkelmuskulatur und des GesalBmuskels nichtzu. Dies ist nicht effektiv, um Beschleunigung auf die Langhantel
oder das Objekt zu Ubertragen, und hebt diese somit nicht zu dem maf3geblichen Grad hin an. Sogar kleine Abweichungen von der
vollen Huftstreckung weg resultieren in einer verringerten Kraftibertragung. Die Geschwindigkeit der Huftstreckung spielt eine
kritische Rolle bei der Beschleunigung des zu hebenden Objekts, insbesondere wenn das Objekt weit von seinem Startpunkt weg
angehoben werden muss (z. B. aus der Rack-Position Uberkopf). In all den Fallen wird die Kraft der Hiftmuskulatur nicht optimal
wiedergegeben.

AKTIVE SCHULTERN

Eine ,aktive Schulter” ist die stabilste Position fur die Schulter beim Arbeiten gegen eine Last. Das bedeutet, dass eine ,aktive
Schulter” beim Uberkopf-Heben présent ist, genauso wie bei den Kreuzhebe-Kategorien, welche das Kreuzheben, den Sumo
Kreuzheben Hochzug und das Medizinball-Umsetzen beinhalten. Abgesehen von den neun grundlegenden Bewegungen kommen
aktive Schultern unter anderem beim Schwungklimmzug, Ring Dip, bei der Handstand-LiegestUtze, beim Rudern und ReilRen vor.

Beiden aktiven Schultern gehtesumdie Position und Stabilisierung der Schulterblatter und diese verlangen dem Athleten, abhangig
von der Bewegung, verschiedene Aktionen ab. Bei jeder von diesen versucht der Athlet, die Schultern in einer relativ neutralen,
naturlichen Position zu halten, ohne dem Gewicht nachzugeben. Gleichzeitig schafft er genug Platz zwischen den anatomischen
Strukturen der Schulter, so dass diese sich ohne Einklemmen bewegen kénnen. Typischerweise bedeutet das, dass ein Athlet
aktive Schultern demonstriert, indem er Kraft in die entgegengesetzte Richtung des Gewichts anwendet. Zum Beispiel drickt der
Athlet bei einer Uberkopfkniebeuge nach oben gegen die Langhantel. In einer Liegestitze driickt der Athlet nach unten, in den
Boden. Beim Rudern zieht der Athlet die Schultern zurtick, um eine Rundung dieser nach vorne zu verhindern. Es gibt auch Falle,
beidenen,aktive Schultern” nicht erreicht werden, wenn man gegen das Gewicht driickt (z. B. Bankdrucken). In allen Fallen wird die
Retraktion, die Elevation usw. nichtim vollen Ausmal ausgefihrt, dies wirde zu einer gekinstelten Position fihren. Zum Beispiel
ist eine Retraktion beim Kreuzheben keine vollstandige Retraktion, dies wirde in einem Verlust der Mittellinienstabilisierung
resultieren oder einer Position, welche unter einem nennenswerten Gewicht nicht méglich ware.
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Aktive Schultern bilden eine optimale Skelettanordnung, welche es ermdglicht, dass ein GroRteil der Torsomuskulatur (z. B.
Trapezmuskel) die Stabilitat der Schulter unterstitzt und dass die groBten Krafte verstarkt werden. Aktive Schultern bewegen
auch das Schulterblattgratenende aus dem Weg des Oberarmknochens und reduzieren somit die Wahrscheinlichkeit eines
Aneinandergeratens der Bizepssehnen und der Muskeln der Rotatorenmanschette. Die Chancen fur dieses ,Aneinandergeraten”
steigen, wenn der Griff enger wird. In einer Uberkopfkniebeuge verlangt ein breiterer Griff zum Beispiel weniger Elevation, um
diesen Freiraum zu schaffen.

Wenn der Athlet die ,aktive Schulter” verliert, ist die Richtung, in die sich die Schulter bewegen wird (z. B. nach vorne, unten),
abhangig von der Bewegung. Der Coach muss beobachten, von wo aus die Kraft angewandt wird, und dann festlegen, ob sich die
Schultern in diese Richtung bewegen (z. B. nachgeben).

VOLLER BEWEGUNGSUMFANG UBER EIN GELENK

Der volle Bewegungsumfang Uber ein Gelenk beschreibt die natirlichen, anatomischen Anfangs - und Endpositionen einer
Bewegung. Der volle Bewegungsumfang erlaubt die Nutzung mehrerer Muskeln (z. B. das Erreichen der vollen Tiefe einer
Kniebeuge, das Nutzen der aktiven Schultern) und bringtin manchen Fallen mehr mechanischen Nutzen (z. B.indem die Langhantel
in der Front-Rack-Position auf dem Kérper ruht). Die Sicherheit der Gelenke wird erhéht, indem man den Bewegungsumfang
bewahrt, der auch im Alltag abverlangt wird, wahrend man die Krafte auf ein einzelnes Gelenk oder Uber eine Gruppe von
Gelenken hinweg bestmaoglich verteilt. Zusatzlich erlaubt die Erhéhung der Anzahl der involvierten Muskulatur und Gelenke dem
Athleten, die neuromuskuladre Koordination zu entwickeln, welche im Allgemeinen in zusammengesetzten Bewegungen und im
Sport gefunden wird.

Das andere Extrem aber, also Uberstreckung oder kinstlich zu versuchen einen gréRBeren Bewegungsumfang jenseits der
naturlichen anatomischen Funktion eines Gelenks zu erzeugen, kann schadlich fur die Gesundheit eines Gelenks sein; mehr ist
nichtimmer besser.

Innerhalb des vollen Bewegungsumfangs bei funktionellen Bewegungen zu trainieren, bereitet den Einzelnen fir jede denkbare
Aufgabe vor. Obwohl die Aufgaben des taglichen Lebens nicht immer den vollen Bewegungsumfang fordern mogen, sorgt das
Training bis zum naturlichen Grenzbereich des Einzelnen hin dafir, dass keine Defizite vorhanden sind, falls die Gelenke einmal
doch den gesamten Bewegungsumfang brauchen. Den vollen Bewegungsumfang zu nutzen sichert die Gesundheit der Gelenke,
Flexibilitat und Kraft und reduziert dabei die Wahrscheinlichkeit von Verletzungen und Gebrechlichkeit im spateren Leben. Falls es
kein dringlicheres Sicherheitsproblem gibt, welches zuerst geldst werden muss, muss ein Trainer den vollen Bewegungsumfang
Uber vielem anderen (z. B. Gewicht aufzustocken, Geschwindigkeit erh6hen) hinweg wahren.

EFFEKTIVER STAND UND/ODER GRIFF
Dies bezieht sich auf die FuRR- oder Handposition, die wahrend einer Bewegung eingenommen wird, bei der optimaler Stand die
Vollendung einer Ubung férdert, sowie die Fihigkeit, alle wesentlichen Punkte einer Bewegung zu zeigen.

Es gibt zwei Ubliche Stand-Positionen im CrossFit. Ein engerer Stand (hUftweit) wird beim Kreuzheben, Driicken und olympischen
Gewichtheben verwendet. Der hiftweite Stand beglnstigt eine direktere Kraftlbertragung durch die Fersen/den Boden und in
das bewegte Objekt. Ein breiterer Stand (schulterbreit) wird bei Kniebeuge-Bewegungen verwendet, dieser erlaubt mehr Tiefe
und das Mitwirken der hinteren Kette. Es mag sein, dass ein wenig Effizienz der Kraftibertragung bei diesem breiteren Stand
verloren geht (in Relation zu einem huftbreiten Stand), aber es werden dadurch Funktion und Bewegungsumfang erreicht. Es ist
moglich einen anderen ,Stand” einzunehmen, um unterschiedliche Ladungsmechaniken zu erméglichen. So ist der Stand im Sumo
Kreuzheben breiter. Dies erlaubt es dem Torso aufrechter zu bleiben und erlaubt es somit den Beinen und Huften, den Ricken,
wahrend des Hebens einfacher zu unterstitzen.

Der Griff ist normalerweise aufl3erhalb der Schultern oder Hiften, so dass dieser nicht das Objekt oder andere wesentliche Punkte
der Performance behindert. Aber er kann auch breiter sein, wenn es die Anspriche der Bewegung verlangen. Zum Beispiel sollte
der Griff beim Kreuzheben breit genug sein, so dass dieser und die Beine sich nicht behindern, aber beim ReiRen muss dieser
deutlich breiter sein, um die Gesamtentfernung, welche die Langhantel zuriicklegen muss, zu verringern.
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Bei vielen Anwendungen mit ungewohnten Objekten, im ,echten Leben”, mag es sein, dass ein breiterer Stand oder ein naherer
Griff verwendet werden muss. Es ist entscheidend, dass die Athleten lernen wie sie die anderen wesentlichen Punkte anwenden,
und zwar unabhangig vom Stand und Griff, der aufgrund des Objekts anzuwenden ist. Dies gilt vor allem, wenn man einen Athleten
auf Situationen auBBerhalb des Gyms vorbereitet, wenn ein geeigneterer Stand und Griff nichtimmer méglich sind.

Es gibt keine groRReren Sicherheitsbedenken bei einem nicht vorhandenen effektiven Stand oder Griff, auBer es werden dadurch
andere wesentliche Punkte nachteilig beeinflusst. Der Wert der Anpassung eines jeden Standes und Griffs sollte anhand ihres
Effekts auf andere wesentliche Punkte in einer Bewegung bewertet werden.

BEWERTUNG VON SICHERHEIT UND PERFORMANCE
Einfach nur die Position eines Athleten in einer Bewegung zu beobachten, liefert nicht genug Kontext, um Sicherheitsrisiken und
Vorteile fir die Performance zu bewerten. Beides wird angesichts folgender Punkte im Bezug auf den Einzelnen bewertet:

1. athletische Leistungsfahigkeit,

2. Last(Gewicht),

3. Positionierung und

4. Geschwindigkeit der Ausfuhrung.

Der Trainer kann ohne diesen groRBeren Kontext keine ,schlechten” Positionen erkennen. Nachlassen der Performance und ein
AnstiegdesVerletzungsrisikos sind wahrscheinlicher, wennein Athletsich weiter von einer korrekten Position wegbewegtoderwenn
die ,Beladung” (das Gewicht) relativ zum Leistungsmaximum des Athleten steigt. So kommt das Aufheben einer Einkaufstasche
mit gebeugtem Rucken oft vor und stellt fir viele CrossFit Athleten kein groBes Sicherheitsrisiko dar. Nichtsdestotrotz kann
diese gleiche Positionierung beim Kreuzheben mit 135 Ib (61,2 kg) fir einen Anfanger problematischer sein oder auch fur einen
fortgeschrittenen Wettkampf-Athleten beim Kreuzheben von 500 Ib (226,7 kg).

Im taglichen Training sind Athleten dazu angehalten, unter der Einhaltung von korrekten Positionen zu trainieren, um Kraft und
Achtsamkeit zu entwickeln. Korrekte Mechaniken zu benutzen fordert langfristig ein gréReres Potential an Kraftentwicklung
und senkt das Verletzungsrisiko. In den besten Positionen zu trainieren, unabhangig vom momentanen Gewicht, entwickelt
ein korrektes standardisiertes motorisches Muster, welches die Athleten besser fur Szenarien mit hdherem Gewicht und hoher
Intensitat vorbereitet.

Wegen ihrer Vorteile fir Sicherheit, Effektivitat und Effizienz sind richtige Mechaniken ein taglicher Fokus von CrossFit Trainern. Auf
eine bessere Bewegung hinzuarbeiten ist nicht nur etwas fiir Anfanger und es ist sogar wichtiger, wenn der Athlet fortgeschrittener
wird. Der Spielraum fur Fehler wird kleiner, wenn sich das Gewicht und die Geschwindigkeit erhéhen. Top-Wettkampfer verlassen
sich auf Fahigkeiten, welche Sekunden des Erfolgs ausmachen kénnen. Ein Trainer kann sich mit nicht weniger als ausgezeichneten
Mechaniken zufrieden geben. Zum Beispiel kann eine ,unreife” Kniebeuge eine sichere Position sein, aber wenn der Athlet lernen
kann, seine Brust anzuheben, kann jeder Grad dieser Anhebung das Gewicht, welches zum Beispiel in einem Umsetzen oder
einem ReilBen gehoben werden kann, erhéhen. Ein Trainer muss sich selbst herausfordern, bessere Athleten zu entwickeln, Gber
deren aktuelle Leistungsfahigkeit hinaus.
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SCHLUSSFOLGERUNG

Diese Punkte bieten eine Vorlage, anhand derer ein Trainer jede Bewegung einschatzen kann, um sowohl die Sicherheit als auch
die Performance fUr seinen Athleten zu maximieren. Die Fahigkeit, Abweichungen zu erkennen und zu korrigieren, ist essentiell fur
einen Trainer, unabhangig davon, ob die Abweichung des Athleten grof3er oder geringer ist.

Diese Themen zu verstehen, schafft auch eine Vorlage, um andere Herangehensweisen an das Coachen einer Bewegung
einzuschatzen. Diese Themen tragen dazu bei, dass sich der Coach kritische Gedanken Gber Methoden macht, bevor er sie in seine
Anleitungen aufnimmt: Wenn es keinen eindeutig zu demonstrierenden Mechanismus gibt, der flr eine sicherere oder effektivere
Bewegung sorgt, handelt es sich in der Regel um eine unnétige Ablenkung.

Gehe beispielsweise davon aus, dass ein Coach eine neue Starthaltung fur das Reil3en oder Umsetzen in Betracht zieht. Er will
einen dynamischen Start verwenden, so dass der Athlet sich durch das Setup bewegt, und zwar ohne eine Pause in den ersten Zug
hinein. Wenn der Athlet im statischen Start die Ublichen Grundsatze (z. B. Stabilisierung der Mittellinie, Beteiligung der Muskulatur
der KorperrUckseite, Balance tber die Frontalebene) beherrscht es in einem dynamischen Start keine klare Leistungssteigerung
(d. h. mehr gehobenes Gewicht) gibt, handelt es sich um eine unnétige Verkomplizierung der Mechanik des Hebens. Veranderungen
in den Bewegungsmechaniken sollten vorgenommen werden, wenn diese eine offensichtliche Steigerung der Performance
bedeuten oder ein verringertes Verletzungsrisiko.
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PRAKTISCHE UBUNG 2 - BEWEGUNGSFEHLER SEHEN UND KORRIGIEREN

Dies baut auf den Fahigkeiten, welche wihrend der praktischen Ubung 1 entwickelt wurden, auf.

Zunachst benwir die grundlegende Fertigkeit, Fehler zu erkennen. AuBerdem widmen wir uns den Fertigkeiten in Zusammenhang
mit dem Priorisieren, der Bewertung von Bewegungsfehlern und dem Coachen bei einem bestimmten Athleten, wahrend die

Aufmerksamkeit auf alle Teilnehmer einer kleinen Gruppe gerichtet bleibt.

AuRerdem gibt dir diese Ubung die Méglichkeit, drei verschiedene Aufforderungsstrategien (verbale, visuelle und taktile
Aufforderungen)zu diskutieren und zu iben. Genauso wird gelibt, es festzuhalten, ob tatsachlich eine Verbesserung aufgetretenist.

Diese Ubungen sind als alleinstehender Coaching-Stil nicht effektiv. Das Ziel ist es, die hier entwickelten Fahigkeit in eine vollstiandige

Coaching-Methode zu integrieren.
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SELBSTEINSCHATZUNG

Die Féhigkeit, Folgendes zu identifizieren: Verbesserung notig Zufriedenstellend

Statische Fehler

Dynamische Fehler

Die Fahigkeit zu: Verbesserung notig Zufriedenstellend

Priorisierung von Fehlern

Korrektur

Anerkennung von Verbesserung

Welche statischen Fehler konntest du nicht durchgangig identifizieren?

Welche dynamischen Fehler konntest du nicht durchgangig identifizieren?

Welche Bewegung(en) glaubst du waren am schwierigsten zu korrigieren?

Welche Aufforderungs-Strategie hast du am herausforderndsten empfunden (verbal, visuelle, taktil)?

Welche Aufforderungen hast du gelernt, die du als besonders effektivempfunden hast?

Was sind deine hauptsachlichen Erkenntnisse aus diesem Lehrabschnitt? Was kénntest du tun, um dich zu verbessern?
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SCHWERE TAGE

Esbestehtdie Tendenzflir neue CrossFitAthleten und Trainer, schwere Tage ganz zu vermeiden oder sie falsch auszufuhren. CrossFit
ist jedoch ein Kraft- und Konditionierungsprogramm. Manchmal wird CrossFit durch sein Programming mit gemischt-modalen
Workouts auf Zeit (,met-cons”) charakterisiert. Dies ist jedoch eine begrenzte Ansicht. Tage, die dem Krafttraining gewidmet sind,
sind bei CrossFit unverzichtbar und ein integraler Bestandteil der CrossFit-Vorgabe, die standig variierende Workouts verlangt.

Schwere Tage sind notwendig, um die Top-End-Kraft und -Starke aufzubauen. Die Leistungsabgabe nimmt mit der Dauer ab,
was bedeutet, dass die Leistungsfahigkeit eines Athleten in sehr kurzen Zeitbereichen die theoretische Grenze fiir seine gesamte
Kurve festlegt (Abbildung 1). Es ist mdglich, hohe Level an Kurzzeit-Leistung zu erreichen und wenig Leistung in anderen Bereichen
(z. B. bei einem Kraftdreikdmpfer), aber es ist unméglich, niedrige Level an Kurzzeit-Leistung und gleichzeitig héhere Level an
langerer Leistung zu erreichen. Deshalb sind ,schwere Tage” in einem Programm zur allgemeinen kérperlichen Bereitschaft
essentiell und sollten mindestens einmal die Woche oder einmal in jedem zweiten Zyklus vorkommen (wobei ein Zyklus hier , drei
Tage aktiv, ein Tag frei” heift).

LEISTUNG

ZEIT

Abbildung 1 Verallgemeinerte Kurve der Arbeitskapazitat.

Schwere Tage sind nicht die einzigen Gelegenheiten, bei welchen Athleten Kraft-Adaptionen umsetzen. Sogar in einem Workout
zur metabolischen Konditionierung kann, abhangig von der Aufgabe und der Leistungsfahigkeit des Athleten, jede Anzahl an
Ubungen die Kraft aufbauen. Fiir Neulinge bauen Liegestiitzen genauso Kraft im Driicken auf wie Bankdricken und ein Thruster
mit 95 Ib (43 kg) baut bei einem neuen CrossFit Athleten Kraft fur die Kniebeugen auf. Sobald die Kraft eines Athleten zunimmt,
tendieren LiegestUtze und Thruster mit 95 Ib (43 kg) dazu, andere Adaptionen wie etwa Ausdauer zu begunstigen, und es sind
hohere Gewichte notwendig, um die Top-End-Leistung weiter zu erhdhen.

Schwere Tage kdnnen mit nahezu allen Gewichthebe- oder Turn-Bewegungen wie etwa Dips mit Gewichten, Klimmzlgen und
Heben von verschiedenen Gegenstanden (z. B. Sandsdcke, Axle-Bars) ausgefiihrt werden. Haufig ist eine Langhantel jedoch die
beste Wahl, da kein anderes Gerat so praktisch ist und eine solche Gewichtbandbreite aufweist. Schwere Tage kdnnen auch alle
Variationen von Standard-Langhantel-Bewegungen enthalten (z. B. aus dem Hang, in den Stand, aus einem Defizit heraus - indem
man auf Gewichtsscheiben stehend zieht).
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Schwere Tage, Forts.

Wiederholungs-Schemen

Die Workouts der schweren Tage bestehen aus kleinen Satzen, meist in einem Bereich von 1 bis 5 Wiederholungen, wobei das
Gesamtvolumen an Arbeitssatzen ungefahr bei 7 bis 25 liegt. Wiederholungsanzahlen auBerhalb dieses Bereiches ergeben nicht
die gewlnschte kérperliche Reaktion. Wenn es zu wenig Wiederholungen sind (z. B. eine Wiederholung, nahe am Maximalgewicht),
Ubt der Athlet nicht genug Stress auf den angesteuerten Muskel aus, um neue Adaptionen zu fordern. Im Gegensatz dazu Uben zu
viele Wiederholungen (z. B. 30 oder mehr Wiederholungen nahe am Maximalgewicht) zu viel Stress auf den Athleten aus, als dass
er sich in einer angemessenen Zeitspanne erholen kénnte. Die Arbeitssatze werden im Allgemeinen bei oder Uber 80-85 Prozent
des 1-Wiederholungs-Maximalgewichts ausgeftihrt und die Warm-Up-Satze, die verwendet werden, um zu diesem Gewicht
zu gelangen, zahlen nicht zu den gesamten Arbeitswiederholungen. Dies ist kein genauer Prozentsatz, aber ein Arbeitssatz
sollte schwer genug sein, um konzentrierte Anstrengung zu erfordern. Die Arbeitssatze erzeugen auch keine signifikante
kardiorespiratorische Reaktion.

Wiederholungs-Schemen kdnnen variieren. Als allgemeine Richtlinie gilt: Je mehr Wiederholungen in einem Satz oder in der ganzen
Einheit, desto geringer das Gewicht. Dies neigt dazu, die Muskelausdauer und/oder die Technik besser zu entwickeln. Je niedriger
die Wiederholungsanzahl, desto héher das Gewicht. Dies neigt dazu, die Top-End-Starke besser zu entwickeln. Beide Ansatze
sollten verwendet werden. Wiederholungsmuster umfassen u. a. Standard-Schemata wie etwa 7 x 1, 5 x 3, 5 x 5 (Satze x
Wiederholungen), pyramidenartige Muster von 1-2-3-2-1 (Wiederholungen pro Satz), absteigende/aufsteigende Schemata wie
5-4-3-2-1 (Wiederholungen pro Satz), keine festgelegte Spezifitat (z. B. bis zum max. Gewicht fir Schwungdricken hocharbeiten),
On-The-Minute Training (1, 2 oder 3 Wiederholungen pro Minute, in jeder Minute fur 10 Minuten). Misslungene Versuche werden
zu den Arbeitssatzen gerechnet. Das Ziel einer Einheit sollte es jedoch sein, die Mehrheit der Lifts abzuschliel3en.

Schwere Tage sind fur jeden geeignet: junge, alte, trainierte und untrainierte Menschen. Mit dem Konzept der relativen Intensitat
lasst ein Trainer jeden Athleten ein Gewicht heben, das relativ schwer fur ihn oder sie ist. Sogar Anfanger sollten teilnehmen,
obwohl der Trainer vorsichtiger sein sollte, einen neuen Athleten voranzutreiben Gewichte aufzuladen. Trainer kénnten den
Anfangern etwa mehr Wiederholungen (entweder innerhalb jedes Satzes oder Erhéhung der Gesamtzahl der Satze) zuteilen, um
allmahlich zu einem anspruchsvolleren Arbeitsgewicht zu gelangen, wahrend sie entsprechende Mechanik ,,anerziehen”. Relativ
neue Athleten erzielen oft oder sogar jedes Mal einen persénlichen Rekord, wenn sie schwer heben. Wenn der Lifter erfahrener
wird, kénnen Einheiten ohne neue personliche Rekorde auftreten. Ein personlicher Rekord ist nicht notwendig, um die Vorteile des
schweren Hebens zu ernten.

Das Risiko minimieren

Weil das Risiko mit steigendem Gewicht zunimmt, muss der Trainer bei der Leitung einer Kraft-Einheit mehrere Sicherheitsaspekte
managen. Eine Klasse an einem schweren Tag beginnt am besten mit einem grindlichen Aufwarmen, um die Athleten flr eine
maximale Belastung vorzubereiten (z. B. die Kérperkerntemperatur erhéhen und den Bewegungsumfang verbessern). Es bietet
dem Trainer auch die Méglichkeit, die Mechanik tber Warm-Up-Séatze flr die Bewegung zu korrigieren und zu verfeinern, um das
Risiko zu minimieren. Die Suche nach den besten Warm-Up-Satzen wird in der Regel ein intuitiver Prozess, wenn die Athleten
mehr Erfahrung mit dem Heben schwerer Gewichte haben. Allerdings brauchen die meisten Athleten in den ersten Jahren noch
einen Wegweiser durch diesen Abschnitt. Eine Ubliche Vorgehensweisen fur Warm-Up-Satze is es mindestens 3 bis 5 Warm-
Up-Satze zu machen, wobei die Satze mit weniger Gewicht/héherer Wiederholungszahl beginnen und dann zu mehr Gewicht/
niedrigerer Wiederholungsanzahl fortschreiten. Die Ruhezeiten in den Warm-Up Satzen mussen nicht so lang sein, wie wahrend
der Arbeitssatze. Was auch immer das Warm-Up ist, Trainer durfen den Athleten nicht fir die Arbeitssatze ermuden. Stattdessen
bereiten Warm-Up Satze allmahlich den Kérper fir schwerere Belastung vor, wahrend die Mechanik des Lifts verfeinert wird.

Der Trainer muss auch jedem Athleten beibringen, wie richtig ,,abgeworfen“/oder gespottet wird, insofern dies nétig wird, bevor
irgendein nennenswertes Gewichtversuchtwird. Esistam einfachsten, wenn die Teilnehmer dies mit einer PVC-Stange oder einem
Besenstiel Uben. Ein Trainer darf nicht davon ausgehen, dass die Athleten die Techniken flr das ,Abwerfen” oder Spotten ohne
spezifische Instruktionen korrekt ausfiihren. Der Boden des Gyms muss auch so arrangiert werden, dass sichergestelltist, dass es
sichere begehbare Abstédnde zwischen den aktiven Athleten gibt. Des Weiteren sollte der Boden frei von zusatzlichem Equipment
sein. Die Trainer kdnnen sich dafir entscheiden, dass Teilnehmer sich Racks teilen - auch, um Equipment und Platz zu sparen. Das
Teilen von Racks ermoglicht es den Athleten auch, einander beim Beladen, Entladen und Spotten zu helfen. Es erlaubt auch eine
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ausreichende Ruhezeit zwischen Satzen, so dass Athleten sich vollstandig erholen. Bei der Verwendung von Racks sind zusatzliche
Anweisungen noétig, damit die Athleten beim Heben genug Abstand zwischen sich und dem Rack einhalten. Der Trainer muss
genau erkldaren, wie man an die Workout-Satze herangeht, um jede Verwirrung zu vermeiden. Zum Beispiel kann das Workout 5 x
5 Frontkniebeugen umfassen. Mdchte der Trainer, dass die Athleten versuchen das Gewicht in jedem Satz erhéhen? Mdchte der
Trainer, dass die Athleten einen bestimmten Prozentsatz durch alle Satze halten? Oder will der Trainer vielleicht, dass die Athleten
ein neues 5-Wiederholungs-Maximum finden, was bedeutet, dass die exakte Anzahl der Arbeitssatze weniger wichtig ist (vielleicht
braucht es dazu 4 Satze, vielleicht 5 Satze)? Alle diese Ansatze haben Gultigkeit und potenzielle Vorteile, aber der Trainer muss
angeben, was die Absicht an einem bestimmten Tag ist.

Wahrend der Arbeitssatze muss der Trainer die Grundsatze des Schwellentrainings genau so anwenden, wie er es in irgendeinem
anderem Workout machen wirde. Sobald die Mechanik eines Athleten erheblich von den wesentlichen Punkten abweicht,
muss das Gewicht reduziert werden. Dies gilt insbesondere dann, wenn mehrere verbale und visuelle Hinweise nicht zu einer
Verbesserung der Mechanik fihren. Es ist moglich, dass der Trainer die Mechanik bei leichterer Last fixieren kann und dann dem
Athleten erlaubt, die Last allmahlich wieder zu erhéhen. Abweichungen von den wesentlichen Punkten kdnnen dem Trainer auch
abverlangen, die Bewegung fir ein paar wenige Wiederholungen zu verandern, bevor die gesamte Bewegung gemacht wird (z.
B. nur die Zlige beim ReiRen zu machen, um einen Athleten zu korrigieren, der im ganzen ReilRen eben zu frih zieht). Sobald das
Workout abgeschlossen ist, sollte der Trainer das Aufrdumen und das Workout-Loggen als Teil des Cool-Down einflgen.

Wahrend des schweren Gewichthebens missen Aufforderungen sehr direkt sein. Die Aufmerksamkeit des Athleten liegt fast
ausschlieBlich auf der Anstrengung beim Vollenden des Hebens. Trainer haben wahrend des Satzes wenig Zeit oder Mdglichkeiten,
die Qualitat der Bewegung zu beeinflussen. Die Aufforderungen mussen daher kurz sein, einfach umzusetzen sein und mit einer
Intensitat gegeben werden, die der Intensitat des Hebens entspricht. Missen technischere Aspekte geklart werden, eignet sich
hierzu die Zeit zwischen den Satzen. Vor dem nachsten Satz sollte der Athlet jedoch ein klares Bild davon haben, worauf er sich
konzentrieren muss. Wenn du deinem Athleten mehr als einen oder zwei Hinweise gibst, flhrt das oft dazu, dass Gberhaupt keine
Veranderung eintritt.

SCHLUSSFOLGERUNG

Trainer mUssen regelmalig Krafttage mitihren Klienten programmieren und sicherstellen, dass alle Teilnehmer den angestrebten
Stimulus wahrend der Trainingseinheit erhalten. Diese Einheiten bieten den Coaches und Athleten Mdglichkeiten, um Mechaniken
zu verbessern, neue Fahigkeiten zu erlangen und einen Fortschritt in der Modalitat zu sehen, was wesentlich fur die Entwicklung
der Fitness ist, welche CrossFit anstrebt.
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TEACH-BACK 1 - EINS-ZU-EINS-COACHING

Die Ausbilder geben nur Feedback zu einigen Bereichen, so dass man nicht davon ausgehen kann, eine vollstandige Einschatzung
der Starken und Verbesserungspotentiale fir jeden der unten aufgefihrten Bereiche zu haben. Nimm dir Zeit, um dein eigenes
Coaching zu reflektieren, und denke Uber das Feedback nach, das anderen gegeben wurde, um kritisch die Bereiche zu beurteilen,
welche nicht speziell von den Ausbildern angesprochen wurden.

Gelehrte Bewegung:
Was ist dir, bezuiglich der folgenden Kategorien, gut gelungen?

* Demonstration

* Lehren

* Sehen

* Korrigieren

*  Gruppenfiuhrung

* Prasenzund Einstellung
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Teach-Back 1 - Eins-zu-Eins-Coaching, Forts.

An welcher der folgenden Kategorien musst du arbeiten?

* Demonstration

* Lehren

* Sehen

* Korrigieren

*  Gruppenfihrung

* Prasenzund Einstellung

Was ist morgen dein Verbesserungsziel in den Gruppencoaching-Einheiten?
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LERNZIELE

Nach Tag 2 werden die Teilnehmer in der Lage sein:
Einzelpersonen und Gruppen die wesentlichen Punkte der funktionellen Bewegungen effektiv zu kommunizieren

2. entsprechende Prasenz, Einstellung und Gruppenfihrungsfahigkeiten unter Beweis zu stellen

3. die Effektivitat eines Programms zu entwickeln und zu bewerten

4. die aktuelle Fitness und athletische Kapazitat einer Person zu bewerten und eine entsprechende Skalierung
anzuwenden

5. die wichtigsten Bestandteile einer effektiven Klasse zu kennen und umzusetzen

das Bestimmen und Diskutieren von effektiven Erndhrungsstrategien zum Zweck der Schulung, Umsetzung,

Einhaltung und Erhaltung.
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TEACH-BACK 2 - GRUPPENCOACHING

Die Ausbilder geben nur Feedback zu einigen Bereichen, so dass man nicht davon ausgehen kann, eine vollstandige Einschatzung
der Starken und Verbesserungspotentiale fUr jeden der unten aufgefihrten Bereiche zu haben. Vor allem an Tag 2 achten die
Ausbilder darauf, Feedback zu speziellen Gebieten, welche am Tag 1 eine Schwache waren, zu geben. Nimm dir Zeit, um dein
eigenes Coaching zu reflektieren, und denke Uber das Feedback nach, das anderen gegeben wurde, um kritisch die Bereiche zu
beurteilen, welche nicht speziell von den Ausbildern angesprochen wurden.

Gelehrte Bewegung:

Was ist dir, beziiglich der folgenden Kategorien, gut gelungen?

* Demonstration

* Lehren

* Sehen

* Korrigieren

*  Gruppenfuhrung

* Prasenzund Einstellung

-
_ crossrlt Level 2 Trainingshandbuch und Arbeitsbuch | 41on 80

Copyright © 2020 CrossFit, Inc. Alle Rechte vorbehalten



LEVEL 2 TRAININGSHANDBUCH UND ARBEITSBUCH

Crosskit

Teach-Back 2 - Gruppencoaching, Forts.

An was solltest du, bezuglich der folgenden Kategorien, arbeiten?

* Demonstration

* Lehren

* Sehen

* Korrigieren

*  Gruppenfihrung

* Prasenzund Einstellung

Warst du in der Lage, das Feedback von gestern effektiv in der heutigen Einheit anzuwenden?

Was hast du anders gemacht?

-
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ERNAHRUNG

EINLEITUNG

Wie und was du isst, stellt ein Verhalten dar, das dramatische Auswirkungen auf Gesundheit und Leistung haben kann. Im Level
1 Vortrag zum Thema Erndhrung wurde den Teilnehmern der Stellenwert hochwertiger Lebensmittel erlautert und es fand eine
Diskussion daruber statt, mit welchen Ublichen Methoden man die Nahrungszufuhr quantifizieren kann. Das Essen von Fleisch,
Gemuse, NUussen und Samen, ein wenig Obst, wenig Starke und keinem Zucker in Kombination mit dem Abwiegen und Abmessen
der Makronahrstoffmengen kann eine tiefgreifende Auswirkung auf die Gesundheit und Leistungsergebnisse haben.

Chronische Krankheiten tiberschwemmen die Welt wie ein Tsunami, und jede CrossFit Affiliate ist ein Rettungsboot. In jedem Gym
ist alles vorhanden, um eine tiefgreifende gesundheitliche Veranderung zu bewirken.

Als Coach zu wissen, was man wie und warum essen sollte, ist nur die halbe Miete. Der anstrengendste Teil ist das Umstellen der
Ernahrung und sich dann auch daran zu halten.

Vielleicht einer der wichtigsten Aspekte der Verhaltensédnderung besteht in der eigenen Uberzeugung, dass man in der Lage ist,
eine bestimmte Anderung herbeizufiihren. Dies wird als Selbstwirksamkeit bezeichnet.

Fur Coaches ist es sehr wichtig, zu wissen, dass sie in ihrem Gym alles haben, was sie zur Erhéhung der Selbstwirksamkeit eines
Athleten benétigen. Coaches mussen das Gefuihl haben, das ,Werkzeug” in der Hand zu haben, um die perfekte Intervention zu
gestalten und Athleten zu veranlassen, sich Uber lange Zeit hinweg - oder sogar fir immer - besser zu erndhren.

Es obliegt dem Coach, zur Erhéhung der Selbstwirksamkeit der Athleten beizutragen und ihnen die Uberzeugung zu vermitteln,
dass Veranderungen mdglich sind. Die Erhéhung der Selbstwirksamkeit resultiert aus:

* Der Erfahrung, etwas zu meistern: Das sind kleine, erreichbare Schritte wahrend des gesamten Prozesses. Der Erfolg bei
diesen Schritten (z. B. jeder Mahlzeit Gemuse beigeben) starkt den Glauben an sich selbst.

* Die Fdhigkeit des Coaches, sich auf unterschiedliche emotionale und physiologische Verfassungen einzustellen: Ein Coach
muss sich darauf einstellen, wie andere Veranderung wahrnehmen und mit Stress umgehen (z. B. muss er daran
denken, dass sich Rebecca immer so ernahrt hat und drei kleine Kinder hat, die sie bertcksichtigen muss).

» Stellvertretende Erfahrungen: Coaches sollten anhand der Erfolge anderer die Athleten davon Uberzeugen, dass auch
sie erfolgreich sein kdnnen (z. B. Joe hat zunachst einen Monat lang auf minderwertige Lebensmittel verzichtet.
AnschlieBend hat er nur sein Frihstlck quantifiziert. SchlieBlich hat er sein Mittagessen gemessen und hat sechs
Monate spater 18 kg abgenommen).

 Verbale/soziale Uberzeugungskraft: Die Athleten sollten von anderen verbal unterstiitzt werden. Dazu gehéren auch
Vorbilder (der Trainer) und/oder kleine Gruppen (z. B. einen Begleiter festlegen, dem man Uber seinen Fortschritt
berichtet; Erinnerungshinweise, Videos oder Artikel mit Materialien senden, die den Betroffenen dazu motivieren, auf
Kurs zu bleiben).

Das sind vier Faktoren, die sich auf die Selbstwirksamkeit auswirken (Bandura). Diese Faktoren sollten in Kombination miteinander
zum Einsatz kommen, um bestmdgliche Resultate zu erzielen.

Eine Verhaltensanderung im Zusammenhang mit dem Umfeld in einem Gym erfolgt in bestimmten Phasen: Nachdenken, Handeln
und Erhalten. Diese drei Phasen treffen genau so auf das Umfeld im Gym und die Beziehung zwischen Coach und Athleten zu.
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Ernahrung, Forts.

Nachdenken: Der Athlet hat den Wunsch, eine Veranderung herbeizufihren, und erkennt, dass sein Verhalten mdglicherweise
problematisch ist.

Handeln: Die Verhaltensanderung wurde eingeleitet und es werden gesundere Verhaltensweisen praktiziert.

Erhalten: Die gesunde Verhaltensweise ist etabliert und der Athlet hat gelernt, wie er mit Riickfallen umgehen kann.

Bei der erfolgreichen Verhaltensanderung und dem Weg durch die einzelnen Phasen kommt es auf die Selbstwirksamkeit an.

Glaubt der Athlet an seine Fahigkeit, seine Ernahrungsgewohnheiten zu andern und sich im optimalen Verhaltnis und in optimalen
Mengen zu erndhren?

NACHDENKEN
Ein Coach muss zunachst informieren. Anderen die richtige Erndhrung beizubringen unterscheidet sich in nichts davon, anderen
funktionelle Bewegungen beizubringen. In jedem Fall benétigt man fundiertes Fachwissen:

*  Welche Lebensmittel sind hochwertig? Welche Lebensmittel sind ungesund? Wie ersetzt man ungesunde Lebensmittel

durch gestindere?

*  Wie quantifiziert man Makronahrstoffe und welche Werkzeuge bendétigt man zum Abwiegen und Abmessen?

*  Warum ist eine Ernahrungsumstellung wichtig und welche Ergebnisse soll sie bringen?

*  Welche Fertigkeiten braucht man, um diese Umstellung herbeizufihren und aufrechtzuerhalten?

Coaches mussen herausfinden, welcher Weg der beste ist, um diese Informationen an ihre Athleten zu vermitteln. Die Erklarung
muss einfach, umsetzbar und realistisch sein. Das bewirkt, dass die Kompetenzen entwickelt und die Anreize geschaffen werden,
die fur eine vernunftige Ernahrungsumstellung noétig sind.

Erfolgreiche Gyms bewerkstelligen dies mit verschiedenen Methoden.
* Kleine Gesprachsrunden Uber Erndhrung
o Diese Gesprache finden haufig in den Einfihrungs-Klassen statt.
o Jedes Gesprach baut auf das vorhergehende auf. Die Athleten erweitern ihr Wissen kontinuierlich und bauen
die Fertigkeiten in kleinen Schritten auf ( Erfahrung, etwas zu meistern).
o Inder Regel werden Erndhrungsprotokolle verwendet, um die notwendigen Veranderungen zu ermitteln.
Dieses Erndhrungsprotokoll kann in den spateren Phasen der Verdnderung auf einfache Weise verwendet
werden.
= Etwaige Fehler im Erndhrungsprotokoll sollten ermittelt werden, und ihnen sollten positive und
umsetzbare Schritte folgen, um sie zu beheben.
o Den Athleten wird von Einkaufslisten bis zu Rezepten alles zur Verflgung gestellt.
= Diese Fulle an Informationen ist n6tig, um das neue Verhalten tatsachlich in die Tat umzusetzen.
Die Annahme, dass das Erstellen einer Einkaufsliste einfach seij, ist fur viele einer der Griinde des
Scheiterns. Der Coach muss durch diesen Prozess fuhren.
* Umfassende Erndhrungsvortrage
o Inder Regel umfassen diese Vortrage alles - vom Verzehr hochwertiger Lebensmittel bis hin zu den
verschiedenen Moglichkeiten, Lebensmittel abzuwiegen und abzumessen.

o Die Informationen wird gleichzeitig an eine groRe Gruppe von Athleten vermittelt. Haufig besteht im Anschluss
daran die Moglichkeit, Fragen zu stellen.

o Diese werden gerne als Einfihrung fur Erndhrungs-Challenges verwendet.
= Die Hauptpunkte kénnen wahrend der Challenge erneut in Kleingruppen besprochen werden.

Man muss verstehen, dass die Artund Weise, wie jemand diesen Weg wahrnimmt, eine tiefgreifende Auswirkung auf die Ergebnisse
haben wird. Die Wahrnehmung ist die Realitdt. An dieser Stelle muss sich der Trainer auf die emotionale und physiologische

B Crossfit

Level 2 Trainingshandbuch und Arbeitsbuch | 44 on 80

Copyright © 2020 CrossFit, Inc. Alle Rechte vorbehalten



LEVEL 2 TRAININGSHANDBUCH UND ARBEITSBUCH

CrossFit

Ernahrung, Forts.

Verfassung des Athleten einstellen.

* Istein Athlet wegen der Verhaltensanderung deprimiert oder empfindet er Angst, wird sich dies wohl negativ auf das
Ergebnis auswirken. Die Hurde vor der Verhaltensanderung kann daher viel h6her aussehen, als sie es tatsachlich ist.

* Selbstverstandlich reagiert nicht jeder auf diese Weise auf negativen Stress. Manche sind sehr von ihren Fahigkeiten
Uberzeugt. Vielleicht kdnnen sie auf Erfahrungen als leistungsstarke Athleten zurickgreifen oder sind in anderen
Lebensbereichen sehr erfolgreich. Diese Erfahrungen kénnen als tragfahiges Fundament fur die Anstrengung dienen,
die fur optimale Ergebnisse notig ist.

* Dennoch ist bei den meisten Menschen, die von Krankheit zu Wohlbefinden gelangen mdchten, ein gewisser Grad an
Selbstzweifel, Angst oder Furcht vorhanden.

Ein guter Coach nimmt die Verfassung des Athleten wahr und findet Wege, um den Stress zu lindern und die Erfahrung positiv zu
gestalten. Dies ist bei Ernahrungs-Challenges in der Gruppe besonders wichtig. Nicht vergessen: Wem es gelingt, den Athleten die
Uberzeugung zu vermitteln, dass sie es schaffen, hat schon fast gewonnen. Beachtet Folgendes:

* Eskann sehr einschiichternd sein, ein Teil einer Gruppe zu sein - besonders wenn man am ,unfittesten” ist.

* Erfolgreiche Coaches greifen das sofort auf und finden einen Mentor, der mit dieser Art von Athlet eng
zusammenarbeitet. Mentoren sollten positiv, zuganglich und zuverlassig sein.

* Manchmal nimmt der Coach selbst die Rolle des Mentors ein und bietet zusatzliche Anleitung und Motivation.

HANDELN
Sobald der Athlet bereit ist, muss der Coach Wege finden, um die Veranderung anzustoRen und beizubehalten. Es ist einfach, eine
Ernahrungs-Challenge zu schaffen und dann zu alten Gewohnheiten zurlickzukehren und sich gleich wie zuvor zu erndhren.

Stellvertretende Erfahrungen
Eine Moglichkeit fur den Coach, das Verhalten aufrechtzuerhalten, besteht darin, stellvertretende Erfahrungen zu bieten.

* Finde Mitglieder, die langfristig Erfolg haben, und nutze ihre Geschichte. Diese Personen sind nun ,Role Models” und
ihr Weg hat hohe Vorbildwirkung!

*  Wenn du solche Leute nicht in deinem eigenen Gym hast, suche sie innerhalb der Community. Es gibt unzahlige Beispiele
von Personen, die mit einer Erndhrungsumstellung und regelmaRigem CrossFit bedeutende Resultate erzielt haben.

* Esistwichtig, dass du viele unterschiedliche Erfolgsgeschichten aus dem echten Leben verwendest. Je ndher aus
der Umgebung, desto besser. Hilf deinen Athleten, einen Bezug zu diesen Vorbildern herzustellen und verwende
ihren Erfolg auch als Motivation. ,Wenn sie das schafft, kann ich das auch!” - dieses Denken wollen wir erzeugen und
entwickeln.

* Diese verinnerlichte Verbindung fuhrt den Athleten vor Augen, dass harte Arbeit nétig ist, um Erfolg zu haben.
Gleichzeitig entwickeln sie so die Zuversicht und Kraft, die nétig ist, um die Vorteile dieser neuen Lebensweise auch
weiterhin zu erleben.

Erfolgsgeschichten missen regelmaRig auf jede erdenkliche Art und Weise geteilt werden. Beispielsweise auf der Website, Uber
Social Media, im Gym selbst oder auf den Wanden des Gyms. Je 6fter und sichtbarer der Erfolg von anderen hervorgehoben wird,
desto besser.
* Versuche, so viele Einzelheiten wie méglich anzugeben.

o Wie war die Ausgangslage der Person?

o Mitwelchen Schwierigkeiten kampfte sie?

o Wie Uberwand die Person harte Zeiten?

o Was tut sie, um auf Kurs zu bleiben?
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Ernahrung, Forts.

Gerade wegen dieser stellvertretenden Erfahrungen solltest du als Coach auch selbst mit hochwertigen Lebensmitteln und dem
Abwiegen und Abmessen experimentieren. Nur wer selbst weil3, wie es sich anfuhlt, und wer sich in die Situation der Klienten
versetzen kann, ist auch glaubwdrdig. In dieser Hinsicht bist du das wichtigste Vorbild und der Gegenstand eines Lernens aus
Beobachtung.

Wenn du Inhaber eines Gyms bist, stelle sicher, dass du deine Coaches dieses Mindset verinnerlichen. Erzeuge eine positive Kultur
in deinem Mitarbeiterkreis. Coaches sind Fu3soldaten, zu denen Klienten aufschauen und die ihnen als Beispiel eines normativen
Verhaltens dienen. Coaches mussen den Lebensstil zeigen, als richtiges Beispiel vorangehen und die Fihrung an vorderster
Front Ubernehmen.

Wenn du als Coach nicht das lebst, was du predigst, kannst du von deinen Athleten nicht erwarten, dass sie dir folgen und von dir
inspiriert sind. Du musst alle Aspekte von CrossFit in die Praxis umsetzen kdnnen, und die Erndhrung ist ein grof3er Teil des Erfolges
des Programmings.

Die Erfahrung, etwas zu meistern

Die Skalierung von Workouts ist ein grofl3er Teil des Erfolgs, den man mit dem CrossFit-Programming erreichen kann. Wenn ein
Workout entsprechend skaliert wird, kann es dem Athleten die Erfahrung, etwas gemeistert zu haben, bescheren. Die Erfahrung,
etwas gemeistert zu haben, ist ein Erfolg, und regelmafige Erfolge erzeugen Zuversicht und man nimmt weitere Ziele in Angriff.
Wenn du fur deine Athleten nicht effektiv skalierst - wenn also das Workout oder die Bewegungen beispielsweise zu schwierig
sind -, sind die Athleten moglicherweise frustriert und unmotiviert, und der Erfolg bleibt aus. Das gilt auch fur die Erndhrung.

Manche Athleten sind bereit, sich voll Uberzeugung und ohne Zégern auf eine Erndhrungsumstellung einzulassen.
* FUrdiese Athleten liegt die Erfahrung, etwas gemeistert zu haben, zum Beispiel in biometrischen Messzahlen oder
Leistungswerten.
* Jeden Monat ,Kontrollpunkte” zu schaffen, mit den richtigen Messwerten, kann fur sie genau das Richtige sein um sie
auf Kurs zu halten.
* Beispiele fur diese Werte: Taillenumfang, Kérperfettanalyse oder auch die Leistung bei Benchmark-Workouts.

Bei anderenist hingegen eine einfachere Herangehensweise erforderlich. Bei einem Athleten, der von der Vorstellung Gberfordert
ist, seine Ernahrung umzustellen, seine Lebensmittel abzuwiegen und abzumessen und ein CrossFit-Programming zu starten, ist
es sinnvoller, ihn Schritt fr Schritt durch diese Umstellung zu begleiten.

+ Die Erfahrung, etwas gemeistert zu haben, kann sich auch aus schrittweisen Anderungen bei der Ernahrung und dem
Feiern kleiner Siege ergeben.

* Der Coach muss dem Athleten umsetzbare Schritte aufzeigen, mit denen er seine Ziele erreichen kann, und der Athlet
muss daran glauben, dass diese Schritte zu schaffen sind.

* Ein umsetzbarer, kleiner Schritt kann es beispielsweise schon sein, dem Athleten einfach dabei zu helfen, eine gesunde
Mahlzeit pro Tag zusammenzustellen. Schafft er diese Challenge, starkt das seinen Glauben an die eigenen Fahigkeiten
und hilft ihm bei der Umsetzung des nachsten Schrittes.

* Nachdem der Athlet bewiesen hat, dass er regelmaRig eine gesunde Mahlzeit pro Tag zusammenstellen kann, lautet
die nachste Challenge, zwei Mahlzeiten zusammenzustellen. Das ist der Weg.

Es gibt erfolgreiche Gyms, die Challenges starten, indem etwas Schritt fur Schritt gestrichen wird. So mussen alle Athleten an den
ersten Tagen oder in den ersten Wochen beispielsweise auf Limonaden und Safte verzichten.

AnschlieBend streichen alle Athleten bestimmte Kategorien von verarbeiteten Lebensmitteln aus ihrer Erndhrung. Dieser Prozess
setzt sich fort, bis die ganze Gruppe nur noch hochwertige Lebensmittel zu sich nimmt.
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Der nachste Schritt der Challenge bestehtim Abwiegen und Abmessen. Zunachst kdnnte das bei nur einer Mahlzeit erfolgen, bis zu
dem Punkt, an dem alle Mahlzeiten und Zwischenmahizeiten quantifiziert werden. Jedes Mal, wenn ein Athlet einen dieser Schritte
geschafft hat, kann er das abhaken und entwickelt dabei immer mehr Selbstvertrauen, um es auch mit der nachsten Challenge
aufzunehmen.

Verbale und soziale Uberzeugungskraft
Bei jedem Schritt dieser Verhaltensanderung (Nachdenken, Handeln und Erhalten) missen Coaches einen gewissen Grad an
verbaler Uberzeugungskraft haben. Die Ergebnisse verbaler Uberzeugungskraft kénnen ziemlich beeindruckend sein. Verbale
Uberzeugungskraft kann vom Coach ausgehen oder kann sich als soziale Uberzeugungskraft (verbale Aufforderungen aus der
Gruppe) duf3ern. Das Hauptziel besteht darin, die Athleten davon zu Uberzeugen, dass sie die erforderlichen Fahigkeiten haben,
um das neue Verhalten einzuleiten und aufrechtzuerhalten.

* Deine Athleten missen wissen, dass du an ihre Fahigkeiten glaubst.

¢ Verbale Uberzeugungskraft muss die Athleten zum Handeln bringen.

* Das/die von dir prasentierte(n) Ziel(e) muss/mussen erreichbar sein.

o Wenn das Ziel zu hochgegriffen ist, schadet es mehr, als es nitzt.

Feedback ist eine Artvon verbaler Uberzeugungskraft. Wenn ein Athlet einen Fehler auf seinem Weg macht, obliegt es dem Coach,
konstruktives und motivierendes Feedback zu geben.
* Was hat der Athlet falsch gemacht und wie kdnnen wir das beheben? Die Antwort muss einfach und umsetzbar sein.
* Solange die Erfahrung positiv bleibt, ist der Athlet bereit, es wieder zu versuchen, und wird keine Angst vor weiteren
Fehlern haben. Denke daran, dass Fehler eine unvermeidliche Folge des Wachstums und der Entwicklung sind.
* Die Erndhrung unterscheidet sich in nichts von den Wegen, die wir als Athleten und Coaches gehen. Die beste
Methode, besser zu werden und eine Fahigkeit zu perfektionieren, ist es, einen Fehler zu machen und zu lernen, wie
man ihn behebt. Wer weil3, warum ein Fehler geschehen ist, wird eher verstehen, wie er behoben werden kann.

Ein haufiger Fehler ist der Ruckfall in alte Erndhrungsgewohnheiten; der Athlet nimmt eine oder mehrere ungeplante ,verbotene”
Mahlzeiten zu sich. Versuche als Coach herauszufinden, was der Ausldser hierfur war, und schlage mehrere Moglichkeiten vor, wie
mit diesem Szenario in Zukunft umzugehen ist.
*  War es Stress oder befand sich der Athlet in einem gesellschaftlichen Rahmen und wollte nicht als AuRenseiter
dastehen?
o Moglicherweise gibt es produktivere Wege, mit Stress umzugehen.
o Erkldre dem Athleten, welche gesunden Lebensmittel und Getranke auch im gesellschaftlichen Rahmen
moglich sind.

Erfolgreiche Gyms verwenden soziale Uberzeugungskraft in kleinen Gruppen. Das funktioniert! So bilden manche Gyms Teams,
wenn sie eine Ernahrungs-Challenge starten. Jedes Team ernennt einen Teamleader, der die anderen Gruppenmitglieder
beeinflussen wird. Der Teamleader ist nun das Vorbild. Er Gberzeugt und beeinflusst die anderen, mit der gesunden Erndhrung zu
beginnen bzw. diese fortzusetzen und betont hierbei immer wieder die damit verbundenen Vorteile.

ERHALTEN
Die letzte Phase der Verhaltensdnderung ist in der Regel die Beendigung. Beim Thema Ernahrung steht am Ende jedoch die

Erhaltung. Es wird immer Situationen geben, in denen die Willenskraft auf die Probe gestellt wird, und es ist naiv zu glauben, dass
Athleten nie einen Fehler machen.

Coaches mussen Athleten das ndtige Werkzeug geben, damit sie nach einem Fehler wieder auf Kurs kommen.
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Die Unterstutzung aus dem direkten Umfeld ist in der Erhaltungsphase besonders wichtig. Es sind die zwischen Athleten, ihren
Gleichgesinnten und Coaches aufgebauten Beziehungen, die bewirken, dass sich alle verpflichtet fihlen. Diese Beziehungen tragen
dazu bei, dass der Stress eines Klienten gelindert bzw. sein selbstregulierende Verhalten gestarkt wird. Es gibt verschiedene Arten
der Unterstiitzung aus dem Umfeld.

Emotionale Unterstiitzung und wertschétzende Unterstlitzung
* Das bedeutet, dass einem der Erfolg der Athleten tatsachlich am Herzen liegt und man immer wieder Wege findet, um
ihre Erfolge zu feiern.
* Nimm Anteil an den Erfolgen der Athleten. Das ist méglich, indem du ihre Geschichten auf deiner Website oder in
Social Media hervorhebst.
* Erkundige dich bei deinen Athleten regelmaRBig, wie es nach ihrer bestandenen Ernahrungs-Challenge lauft. An dieser
Stelle werden namlich viele wieder rickfallig. Sorge dafur, dass sie das Werkzeug haben, um auf Kurs zu bleiben.

Unterstiitzung mit Informationen und Instrumenten
* Stelle fortlaufend Informationen und Werkzeug flir den weiteren Fortschritt zur Verflgung.
* Die bereitgestellten Informationen mussen auf die Kompetenzen des Athleten abgestimmt sein.
* Wenn der Athlet seit ein paar Monaten dieselbe Diat einhalt, musst du wissen, wie du diese evaluierst.
* Hilf dem Athleten zu verstehen, ob seine Strategien noch effektiv sind oder verdndert werden mussen, um zu weiteren
Ergebnissen zu fuhren.
o Muss er Kohlenhydrate noch starker reduzieren, um seine gesundheitlichen Ziele zu erreichen?
o Muss er mehr Nahrung zuflhren, um seine Leistung zu steigern?
o Ister bereit um mit Intervallfasten zu experimentieren?
* Informiere dich eingehend Uber Spezialdidten und wie/wann diese einzuleiten sind.
o Du musstwissen, wann es fir dich als Coach vertretbar ist, eine Spezialdidt zu empfehlen.
o Soistes beispielsweise nicht vertretbar, einem Athleten mit Typ-2-Diabetes die ketogene Diat zu empfehlen,
ohne vorherige Ricksprache mit seinem Arzt.
* Seiimmer da, um Fragen zu beantworten, Hilfe zu bieten oder Erndhrungsanderungen zu besprechen.

WEITERE SCHRITTE

Beachte, dass es nicht nur einen einzigen Weg gibt, um Athleten dazu zu veranlassen, eine Erndhrungsumstellung zu starten oder
beizubehalten. Es gibt jedoch Prinzipien der Verhaltenséanderung, die du bei jedem Athleten anwenden kannst. Frage dich immer:
Wo auf dem Kontinuum ,Nachdenken - Handeln - Erhalten” befindet er sich gerade? Und wie kannst du ihn am besten davon
Uberzeugen, dass er die Fahigkeit hat, eine positive Veranderung herbeizufihren oder zu erhalten?

Esist deine Aufgabe als Trainer, Athleten die Informationen zu geben, die sie fur ein gesiinderes Leben brauchen, und den Glauben
an sich selbst zu entwickeln, dass sie diese Veranderungen herbeifiihren kénnen.

Auf CrossFit.com findest du eine Fulle von Informationen zu den Fakten und Irrtimern das Thema Erndhrung betreffend, sowie
einfache Rezepte flr eine gesunde Ernahrung. Eigne dir so viele dieser Informationen wie moglich an und bemuhe dich, dieses
Wissen fur diejenigen, die es am meisten bendtigen, zu vereinfachen.

Verwende die Werkzeuge, die dir zur Verfigung stehen. Jede Affiliate hat die Mdglichkeit, die Selbstwirksamkeit des einzelnen zu
erhdhen und eine bleibende Wirkung zu haben. Erschaffe in deinem Gym eine Community, in der man einander Mut zuspricht
und alle willkommen heif3t, und lebe immer das, was du predigst. In diesem System stehst du an fihrender Stelle. Deine Athleten
werden sich an deinem Fachwissen und deinen Erfahrungen orientieren.
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Literaturverweise:
HINWEIS: Diese Stellen wurden als Quellenmaterial herangezogen, behandeln jedoch Themen, die Uber die Elemente der
Verhaltensanderung, dieim Umfeld eines Studios/einer Affiliate relevant sind und in diesem Artikel diskutiert wurden, hinausgehen.

Glanz K, Rimer BK und Viswanath K (Hrsg.) Health Behavior: Theory, Research, and Practice. 5. Ausgabe. Wiley & Sons, 2015.

Bandura A. Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. Psychological Review. 84.2(1977): 191-215. Hier

abrufbar.
.Selbstwirksamkeit” Wikipedia.org. Hier abrufbar.

~Transtheoretisches Modell” Wikipedia.org. Hier abrufbar.
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PROGRAMMDESIGN UND SKALIERUNG

CrossFit wird als , konstant variierende funktionelle Bewegungen, die mit hoher Intensitat ausgefiihrt werden” definiert, mit dem
Ziel eine Fitness zu entwickeln, welche den Einzelnen fur jede erdenkliche Aufgabe vorbereitet. Das Material zur Programmierung
aus dem Level 1-Kurs skizziert Variablen fir Workouts und grundlegende Uberlegungen zur Gestaltung von Workouts. Das Material
zur Programmierung in diesem Kurses baut auf dieser Grundlage auf, indem es sich auf eine langfristige Programme-Erstellung, fur
Einzelne und Gruppen, fokussiert.

Neben den unzéhligen Variablen, welche es zu steuern gilt wenn man Workouts programmiert, darf ein Trainer nicht den Blick
far die kleinen Einflisse verlieren, welche die Programmierung mit einer Menge von anderen Faktoren hat, welche wiederum
den Erfolg eines Klienten bestimmen. Die Programmierung, egal ob sie ,gut” oder ,schlecht” ist, ist sekundar gegeniiber dem
effektiven Coaching, einem angemessenen Skalieren, der Verwendung von korrekten Mechaniken und dem Entwickeln einer
Gruppendynamik, die dazu beitragt, dass man sich selbst voran bringt (d. h. hochste Intensitat in die Arbeit einbringen). Sogar
mit einem weniger optimalen Programming wird ein Trainer mit einem guten Auge fir Bewegungsmechaniken und einem
guten Verhaltnis zu seinen Klienten diesen helfen, ihre Fitness jahrelang zu verbessern. Funktionelle Bewegungen, die bei hoher
Intensitat durchgefuhrt werden, egal wie diese kombiniert und variiert werden, sind kraftvoll genug, beachtliche Veranderungen
der Gesundheit und der Performance des Einzelnen hervorzurufen, vor allem bei denen, die diese nicht gewdhnt sind. Deshalb
kénnen Trainer mehr Zeit darauf verwenden, sich auf deren Fahigkeiten und das Verhaltnis zu den Mitgliedern zu konzentrieren,
anstatt sinnlos danach zu eifern, die ,perfekte” Vorlage und die perfekten Programmierungszyklen zu entwickeln.

PROGRAMMIERUNG AUF EFFEKTIVITAT HIN ANALYSIEREN

Effektives bzw. ,gutes” Programming bringt Ergebnisse hervor, und der relative Grad, zu welchem ein Programming effektiv
ist, ist der Grad, zu welchem es die Fitness optimiert. Der Standard, anhand welchem jede Programmierung bewertet wird, ist
die messbare Verbesserung von Leistungswerten. Fir einen CrossFit Athleten waren diese Ergebnisse: erhdhtes Gewicht an
schweren Tagen, verringerte Zeiten fr aufgabenpriorisierte Workouts und eine erhdhte Anzahl an Wiederholungen oder Runden
bei zeitpriorisierten Workouts. Ein optimales Programm wurde einen maximal-moglichen Anstieg in jeder Art von Fitness-Test
hervorbringen.

Andere mogliche Werte beinhalten Gesundheitswerte. Schnellere ,Fran-Zeiten”, mehr ,Cindy“-Runden und schwereres 1-Mal bei
Maximalgewicht Umsetzen mit StoBen stehenin Verbindung mitverringertem Blutdruck, verringerten Triglyceridwerten und einem
niedrigeren Ruhepuls. Es kénnen zusatzliche Ergebnisse von Klienten berichtet werden, so wie eine verbesserte Lebensqualitat,
ein starkeres Selbstbewusstsein, erhdhte Energie und Stimmungswandel. Vereinzelte Verbesserungen der Lebensqualitat sind
Nebeneffekte von CrossFit. Obwohl diese nicht messbar sind, werden sie von vielen Klienten mehr geschatzt als die metrischen
Workout-Statistiken und die Gesundheitswerte.

Eine ineffektive Programmierung bringt keine Ergebnisse hervor oder zumindest nicht zum selben Grad, welcher mit einer
effektiven Programmierung moglichist. Die suboptimalen Ergebnisse kdnnten eine zurlickgegangene Performance bei Benchmark-
Workouts sein, lediglich bescheidene Verbesserungen in den Leistungswerten oder sogar eine hohere Verletzungsrate, welche
leicht hatte vermieden werden kdnnen durch das Folgen eines anderen Programming.

Der Schlussel ist, dass die Effektivitat des Programmings auf Ergebnissen beruht: Tatsachliche Veranderungen in Form von
messbaren, beobachtbaren, wiederholbaren Werten. Klienten mussen Ergebnisse aus dem Programming erhalten, damit dieses
als effektiv bestimmt werden kann.

Trainer, welche fir eine Gruppe oder eine ganze Affiliate programmieren, kénnen einfach die gleichen Messwerte auf die
Gesamtmitglieder des Gyms anwenden. Ein Trainer kann sich Langzeittrends ansehen und Muster innerhalb der Gruppe, indem
er die Performance ausgewahlter Benchmarks auswertet. So kdnnte ein Trainer beispielsweise folgende Benchmarks auswahlen:
Er kdnnte bei seinen Klienten das Reil3en mit Maximalgewicht und einer Wiederholung, Back Squat mit Maximalgewicht und einer
Wiederholung, Grace, Fran, Tabata (Kniebeugen), 1 Meile (1,6 km) laufen, JT, Fight Gone Bad, 5 km rudern und Cindy nachverfolgen
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und diese zu seinem Fitnesstest machen. Eine Beurteilung muss nicht genau diese Workouts beinhalten; der Trainer kann jede
Workout-Kombination nehmen, die er fir eine geeignete Darstellung von Fitness erachtet. Solange die Mehrheit der Mitglieder
ihre Ergebnisse an diesen Tagen verbessert, ist die Programmierung effektiv. Ein Trainer muss in Erinnerung behalten, dass dies
auf lange Sicht gilt und er nicht erwarten kann, dass jeder bei jedem Benchmark-Test einen personlichen Rekord (PR) setzt. Denn
dies beruht auf Variablen jenseits seiner Kontrolle, so wie Stimmung, Schlaf, Stress und Physiologie des Athleten und sogar auf
dem Engagement des Athleten gegentiber dem Programm. Mittelstarke bis fortgeschrittene Athleten, zum Beispiel, kdnnen nicht
jedes Mal, wenn sie ein Workout wiederholen, erwarten, dass sie einen persénlichen Rekord setzen, wegen dem verringerten
Ausmal3 an Adaptionen, die aus einem gesteigerten Kénnen resultieren (d. h. der Lernkurve).

VARIATION BEI DER CROSSFIT PROGRAMMIERUNG

.Variation”ist die beabsichtigte Abwechslung von funktionellen Bewegungen, Gewichten, Wiederholungsschemata und der Dauer
innerhalb eines Workouts und Uber eine Serie von Workouts hinweg, um die Fitness des Einzelnen bestmdglich zu maximieren.
Andere Faktoren (z. B. die Umgebung, das Equipment) kdnnen variiert werden, sind aber nicht die hauptsachlichen Faktoren,
welche es zu bedenken gilt. Die Variation von Workout-Variablen Gber Monate und Jahre hinweg bestimmt, wie gut jemand flr
jeden erdenklichen Fitness-Test gewappnet ist. Ein Programm mit einem begrenzten Fokus konnte groRartige Ergebnisse in einem
Gebiet haben, aber nur kleine Auswirkungen auf ein Anderes. Zum Beispiel kann ein Kraftdreikampf-Programm eine Steigerung
der Kraft und der Leistung fur einige Hebelbungen erzielen, aber es kdnnte schlechtere Performance in langer andauernden
Szenarien oder welchen mit hoherer Wiederholungszahl erzeugen. Bei bestimmten anderen Hebelbungen, wie dem Reil3en,
kénnten sich Kraft und Leistung sogar verringern.

Im Namen der Variation, gibt es wenige Absolute um die unendlichen Kombinationen von Workout-Variablen zu entwerfen.
Ein Fehler in der Variation der Programmierung ist nur problematisch, wenn dieser Fehler zur Routine wird. Das Workout des
jeweiligen Tages hat keinen dramatischen Einfluss auf jemandes Fitness; es ist die Serie an Workouts, die in einer langfristigen
Veranderung resultiert. Zu viele ,schwere Tage" hintereinander zu programmieren, zum Beispiel, entwickelt eine eingeschrankte
Leistungsfahigkeit. Im Gegensatz dazu kann ein Programm mit einigen schweren Tagen nacheinander ein gut geeigneter oder
positiver Stimulus sein.

Langfristige Planung und Bewertung der Routine

Effektives Kombinieren von Workout-Variablen Uber eine lange Zeit verlangt ein bewusstes und sorgfaltiges Planen. Der
LProgrammierer” muss gut mit der CrossFit-Methode vertraut sein, um dhnliche und ungleiche Stimuli zu verstehen und auch,
welche Stimuli am wirksamsten sind. Programmierung verlangt es zu prifen, was kirzlich absolviert wurde, um zu versuchen
neue Variation zu bieten. Es muss auch méglich sein, die Routine zu bewerten, um sicher zu stellen, dass Fortschritte entstehen.

Zu einem geringeren Grad muss der ,Programmierer” die momentane Leistungsfahigkeit und die Schwachen jedes Athleten
kennen. Fur Athleten jedes Levels, sollte ein gut-variiertes Programm viele verschiedene Aspekte von Fitness abdecken. Wenn
ein Athlet fortgeschrittener ist (z. B. ein CrossFit Games Wettkdmpfer), kann es sein, dass zusatzliche Zeit aufgewendet werden
muss, um zusatzlich zum reguldren CrossFit Programming Schwachen zu verbessern. Unabhangig davon darf eine effektive
Programmierung nicht zufallig sein. Auch wenn die CrossFit Programmierung zufallig erscheinen mag, durch ihr nicht-lineares und
nicht-formelhaftes Muster ist diese Varianz das Ergebnis eines geplanten Bestrebens alle Fitness-Tests abzudecken. Dies geschieht
nicht durch Lotterie spielen.

Die Programmierung von CrossFit.com

Die Website CrossFit.com bietet ein hohes Mal} an Variation fur die allgemeine kérperliche Bereitschaft. Ein Athlet, der alle Main-
Site Workouts wie vorgeschrieben (Rx'd) durchfiihren kann, hat eine stabile Fitness-Leistungsfahigkeit. Uber alle Workouts auf
CrossFit.com hinweg, deuten einige Trends deutlich an, dass einige Kombinationen nutzlicher als andere sind, um das Fitness-
Level zu entwickeln. CrossFit programmiert haufiger ganzheitliche, natirliche, leistungsstarke Bewegungen in kurzen, intensiven
Workouts wegen ihrer weitreichenden Auswirkungen auf die gesamte Fitness. Dieses Prinzip wird generellin aufgabenpriorisierten
Couplets oder Tripletts von 15 Minuten oder weniger wiedergegeben. Diese beinhalten dann Ganzkdérper-Bewegungen bei hoher
Leistung und nutzen komplementdre Funktionen (z. B. Ziehen vs. Dricken). Dieses simple, aber hocheffektive - d. h. elegante
- Programming erhéht die Wirksamkeit von CrossFit. Ein ,,Programmierer” darf sich nicht verleiten lassen zu denken, dass die
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Einfachheit der Bewegungen und Kombinationen gleichgestellt sind mit ,einfachen” Ergebnissen. Komplexitat bringt nicht
automatisch groRRere Effizienz oder Effektivitat hervor, sondern mindert eher beide.

Klassische CrossFit Benchmark Workouts wie Fran, Helen, Diane, Elizabeth und Fight Gone Bad sind alle hervorragende Beispiele
fur diese Grundprinzipien. Fran (21-15-9 Wiederholungen mit Thrustern und Klimmzugen) ist eine elegante Kombination: zwei
Ganzkdrperbewegungen, die sich funktionell erganzen (untere Kérperhalfte driickt, obere zieht), damit die Intensitat hoch bleibt
und gleichzeitig erforderliche Funktionen, welche Lebensnotwendig sind, ausgedriickt werden (Kniebeuge, einen Gegenstand
Uberkopf heben, den Kérper nach oben ziehen).

Das CrossFit Programming ist am treffendsten in ,World-Class-Fitness in 100 Wortern” von CrossFit-Grinder ,Coach” Greg
Glassman zusammengefasst: ,Trainiere und Ube wichtige Hebelbungen: Kreuzheben, Umsetzen, Kniebeuge, Dricken, C&J
(Umsetzen und StoRBen) und ReiBen. Meistere in gleichem MaRe die Grundlagen des Turnens: Klimmzlge, Dips, Seilklettern,
Liegestitzen, Sit-ups, Hochdriicken in den Handstand, Pirouetten, Uberschlag, Spagat und Haltelibungen. Fahre Fahrrad, laufe,
schwimme, rudere, usw., hart und schnell. Mische diese Elemente fiinf oder sechs Tage pro Woche in so vielen Kombinationen und
Varianten, wie es deine Kreativitat erlaubt. Routine ist der Feind. Halte die Trainingseinheiten kurz und intensiv. Lerne und Ube
regelmaRig neue Sportarten.”

Obwohl viele CrossFit Workouts diesen Trends folgen, sollten es nicht alle tun. Weniger haufig sollten Athleten durch Workouts
beansprucht werden, die unorthodoxer sind. Zum Beispiel gibt es Zeitraume, in denen Workout-Variablen, welche zu einer
niedrigeren Leistungsabgabe fuhren, fir den Einzelnen vollkommen férderlich sind. Ein Gewicht, welches in einem Workout fur
einen Athleten zu schwer ware um es kontinuierlich bewegen zu kénnen, ist auch ein Stimulus fur gréRBere Kraft. Ein Schema mit
hoher Wiederholungszahl, welches den Athleten dazu bringt mehrere Male wahrend einem Satz unterbrechen zu mussen, ist ein
Stimulus fur héhere Ausdauer. Sogar in einem Workout Bewegungen mit weniger Leistung zu verwenden, so wie den ,Turkish
Get-Up*, ist manchmal nitzlich um eine bessere Koordination, Balance und Schulterkraft unter kardiorespiratorischem Stress zu
entwickeln. Der Grof3teil der Workouts, sollte trotzdem nach einfachen, pragnanten Paarungen streben.

OPTIMIERUNG DER CROSSFIT PROGRAMMIERUNG

Fast jeder Klient kann seine Fitness ohne eine individuelle Programmierung verbessern. Kleine Anpassungen im Kontext der
CrossFit Programmierung sowie das Arbeiten an Schwachen und die entsprechende Skalierung von Workouts kénnen die
Ergebnisse eines Klienten innerhalb der allgemeinen Gruppenprogrammierung verbessern.

Das Arbeiten an Schwéchen

Eine Schwache ist eine bestimmte Fahigkeit, an welcher es, im Vergleich zur Beherrschung des Athleten von anderen Bereichen,
mangelt. Durch die Verbesserung der Leistungsfahigkeit in diesen schwachen Bereichen, steigt die gesamte Fitness des Athleten.
Effektives CrossFit Programming selbst zielt darauf ab, Schwachen zu abzubauen. Mit abwechslungsreichen, nicht einseitigen
Kombinationen von Gewichten, unterschiedlicher Zeitdauer, unterschiedlichen Bewegungen usw. wird sich die Fitness der Klienten
mit der Zeit unvermeidlich steigern. Nur durch die Ausfiihrung der Elemente, mit denen jemand Schwierigkeiten hat, wird sich
dessen Beherrschung dieser Bewegungen Uber die Monate und Jahre verbessern.

Ein Athlet kann sich dazu entscheiden noch zusatzlich an seinen Schwachen zu arbeiten, um diesen Prozess zu beschleunigen,
und wird dadurch sehr wahrscheinlich auch feststellen, dass dies seine Starken verbessert. Die Arbeit an Schwéchen ist zudem
far Klienten wichtig, die ein Plateau erreicht haben. Coach Glassman hat folgendes festgestellt: ,Es besteht mehr Zugkraft,
mehr Vorteil, mehr Méglichkeit darin, sich kopfiber in etwas zu stirzen, das man eben nicht herauskommen sehen will (aus der
Erdnussrosttrommel/dem Hopper), als mehr Zeit in das zu stecken, das man sowieso schon gut kann. Das Ding, welches du nicht
herauskommen sehen willst, ist ein Schwachpunkt in deiner Ristung. Und dich damit zu befassen wird fir dich in solch einer Art
und Weise einen Unterschied machen, wie du es nie voraussagen kdnntest.”
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Es ist unwahrscheinlich, dass sich die Programmierung drastisch andern muss, um Schwachen anzugehen, besonders fur eine
Affiliate oder flr eine grofRe Gruppe. Des Weiteren ist es unmoglich das Programm auf die Schwache eines jeden Einzelnen
zuzuschneiden. Das Beste was der Trainer machen kann, ist die allgemeinen Entwicklungen im Studio zu beobachten und eine
bestandige, gut-variierte Programmierung zu bieten.

Eine standige Bewertung dieser ist ndtig, um sicherzustellen, dass nicht zu viel der Leistungsfahigkeit in den ,starken Bereichen”
verloren geht. Wenn diese Bewertung gezeigt hat, dass die schwachen Bereiche nun auf einem annehmbaren Level sind, sollte
der Trainer versuchen den nachsten schwachen Bereich zu identifizieren und dementsprechend kleine Anpassungen machen.
Eine radikale Veranderung des Programmings hebt wahrscheinlich die Vorteile, welche sich woanders zeigten, auf (z. B. wird das
Programming zu sehr in Richtung des Ziels verzerrt).

Wenn das Programming zu stark auf ein spezifisches Element ausgelegt ist, dann ist es ,vorbelastet”. Eine ,Vorbelastung"/
Verzerrung in eine Richtung heillt, dass einige Elemente Ofter programmiert werden, unabhdngig von der momentanen
Leistungsfahigkeit in diesen Bereichen. Eine derartige Bevorzugung fuhrt nicht unbedingt zu einem Mehr an Fitness; sie fihrt zu
einem Mehr an einer bestimmten Leistungsfahigkeit. Die Bevorzugung ist nicht unbedingt negativ, wenn diese der Préferenz oder
dem Ziel eines Athleten dient. Es ist nur eben dann ein Problem, wenn der Athlet eine allgemeine Fitness anstrebt, aber einem
.vorbelasteten” Programm folgt. Wenn man die Bewertung auBer Acht lasst, kann das Angehen von Schwachen in einer solchen
Bevorzugung enden.

Das Arbeiten an Schwachen kann einfach in das Warm-Up einer Klasse mit eingebaut werden, indem man sich auf die Technik
von einer der herausfordernden Bewegungen konzentriert. Dies bietet den Klienten extra Zeit zum Uben, um ihre Defizite zu
verbessern und erlaubt méglicherweise ein ,personalisierteres” Programm. Wahrend der Warm-Up- und Ubungseinheiten,
welche meist sehr an die neueren und nicht so gelibten Athleten gerichtet sind, muss ein effektiver Trainer auch herausfordernde
Moglichkeiten fur die Fortgeschrittenen Athleten anbieten.

Als Beispiel nehmen wir an, dass ein Trainer ein Warm-Up leitet, welches eine Ubungseinheit fir einbeinige Kniebeugen beinhaltet.
Auch wenn die meisten der Athleten wohl daran arbeiten deren erste einbeinige Kniebeuge zu schaffen, vielleicht durch die Hilfe
eines Gummibandes oder indem diese eine Kniebeuge auf eine Box mit Hilfestellung machen, kdnnten hier fortgeschrittenere
Athleten eine einbeinige Kniebeuge mit Gewicht machen (z. B. mit einer Langhantel in der Uberkopfposition). Der Abschnitt
.Beispiele fur Warm-Ups fur die Arbeit an Schwachen” in diesem Trainingshandbuch enthalt Beispiele fur Einsatzmdglichkeiten
von Warm-Ups, um an Schwachen zu arbeiten. In abwechslungsreichen Workouts dient ein GroR3teil des Warm-Ups bereits der
Vorbereitung auf Bewegungen flr Workout-Praxiselemente, die in der Regel Schwachen sind (z. B. Handstand-Liegestutze, Muscle-
Ups, Doppel-Seilspringe).

Unabhangig von den ausgewahlten Bewegungen sollten Trainer aber darauf achten, es zu vermeiden, ihre Klienten bereits vorher
zu ermiden. Das Ziel des Warm-Up ist es nicht, ein weiteres Workout daraus zu machen. Ein Beispiel fir ein schlechtes Warm-Up
vor dem Workout Cindy (in 20 Minuten so viele Wiederholungen wie moglich von 5 Klimmzugen, 10 Liegestutzen und 15 Kniebeugen
ohne Gewicht): drei Runden von 15 Klimmzigen, Liegestitzen, Sit-ups, Kniebeugen und Hiftstreckungen. Die vorzeitige Ermidung
ist besonders dann problematisch, wenn ein Trainer eine langere Ubungseinheit vor dem Workout plant, so wie bei Handstand-
Liegestiitze-Ubungen vor dem Workout Diane (21-15-9 Wiederholungen von Kreuzheben und Handstand-Liegestiitze). Solch eine
Arbeit an den Fahigkeiten kann gemacht werden, aber der Trainer muss das Volumen kontrollieren, so dass die Athleten nicht
UbermaRig ermUdet werden. Jeder Athlet hat eine unterschiedliche Toleranz gegentber dem Warm-Up Volumen in Relation zu der
Leistungsfahigkeit des Athleten. Diese Toleranz erh&ht sich Uber die Zeit, so dass das Warm-Up dann vielleicht ausgedehnter sein
kann, ohne die Muskeln vor zu ermtden.

Es kdnnen Vorlagen fur die Arbeit an Schwachen genutzt werden. Diese kénnen einem Coach oder einem Athleten dabei helfen,
der kontinuierlich der Entwicklung von Fahigkeiten Zeit zu widmen. Trotzdem ist es wichtig fir den Coach und fur den Athleten, ihr
Urteilsvermdgen zu nutzen, um bei Bedarf von der Vorlage abzuweichen oder sie auszusetzen.
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Effektive Skalierung

Workouts angemessen fir seine Kunden zu skalieren, ist eine essentielle Abwagung um deren Fitness am besten zu erhéhen. Dies
ist nicht nur ein Konzept fur Klienten, welche gerade erst anfangen; ein effektiver Trainer entwickelt die meisten Athleten Uber
Monate und Jahre dahin, Workouts wie vorgeschrieben auszufiihren.

Um effektiv zu skalieren, muss ein Trainer das urspringliche Training auf seinen beabsichtigten Stimulus hin Gberprifen. Das
beinhaltet folgendes:

* Bewegungsfunktionen,

* Parameter des Gewichts/der Beladung,

* Zeitrahmenund

* Volumen an Wiederholungen.

Dies muss kein steifer Prozess sein, aber es hilft die angemessenen Skalierungsoptionen zu identifizieren.

Gehen wir einmal davon aus, dass eine Affilitate das Workout Amanda (9-7-5 Wiederholungen von Muscle-Ups und 135 Ib [61,2 kg]
Reil3en) fur ihre taglichen Kurse ausgeschrieben hat. Dies ist ein Workout, das bei den meisten Affiliates skaliert werden muss. Die
grundlegende Analyse der Workout-Variablen zeigt:

1. eine anspruchsvolle Turnbewegung, die aus einem Ziehen und Driicken des Oberkdrpers besteht, und eine ebenfalls

anspruchsvolle Gewichthebe-Ubung, die hauptséchlich ein Zug und eine Kniebeuge des unteren Kérpers ist,

2. dasvorgesehene Gewicht ist moderat,
die vorgesehene Zeit ist kurz (etwa 5 Minuten) und
4. das Volumen ist niedrig.

w

Das Ziel fur die Skalierung dieses Workouts ist es, sich so nahe wie mdglich an diese Variablen zu halten, angesichts der
Leistungsfahigkeit des Einzelnen. Das daraus resultierende , gescalte” Workout muss immer noch jedem Klienten eine signifikante
Herausforderung bieten. Es gibt nicht ,die eine” Strategie, welche in jeder Situation funktioniert. Die Skalierung ist auch ein
.bewegliches Ziel”, da sich die individuelle Leistungsfahigkeit Uber die Zeit verandert.

Es gibt einige Personengruppen fur welche ein Trainer gebrauchliche Skalierungs-Strategien verwenden kann:
1. Anfénger und/oder dekonditionierte Einzelpersonen,
2. mittelstarke Athleten,
3. fortgeschrittene Athleten und
4. verletzte Athleten.

Skalierungsrichtlinien und Beispiele fur das Workout Amanda sind unten detailliert aufgelistet.

Anfanger und/oder dekonditionierte Einzelpersonen sind im Allgemeinen die Athleten, welche CrossFit seit sechs oder weniger
Monaten ausfihren. Bei Anfangern und/oder dekonditionierten Personen muss sich ein Trainer primar mit der Einhaltung der
richtigen wesentlichen Punkte der Performance der einzelnen Bewegungen Uber den kompletten Bewegungsumfang hinweg
befassen. Die Schwierigkeit zu erhéhen (durch Bewegungen oder Volumen) und/oder zu hdherer Intensitat zu drangen (durch
Geschwindigkeit oder Gewicht) sind sekundar zur Weiterentwicklung der Bewegung und der Entwicklung neuer Fahigkeiten.
Diese Gruppe kann auch oft dltere Menschen beinhalten, bei denen zusatzliche Sicherheitsaspekte nétig sind (z. B. die FURe
auf dem Boden zu lassen). Anfanger brauchen ein hohes Mal3 an Anleitung: Der Trainer muss sie proaktiv betreuen und das
Workout anpassen.

Gewichte, Distanzen und Wiederholungen sind die primdren Variablen, die beim Skalieren modifiziert werden, besonders bevor
die Bewegung geandert wird. Wenn eine Bewegung auBerhalb der aktuellen Fahigkeiten eines Athleten liegt, sollte der Ersatz die
gleiche Bewegungsfunktion und den gleichen Bewegungsumfang erzeugen. In einigen Fallen kann diese Erhaltung der Funktion
und des Bewegungsumfangs dadurch gewahrt werden, dass man mehrere Bewegungen zusammen verwendet, um den gleichen
Effekt zu erzielen. Ebenso ist es nicht der ,Standard”, dass man das Volumen der ersetzten oder der ,weniger herausfordernden”
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Bewegung erhdht. Zum Beispiel ist es nicht notwendig die Einzel-Seilspriinge, welche die Doppel-Seilspriinge ersetzen, immer
mit der zwei- oder dreifachen Wiederholungsanzahl durchfiihren zu lassen. Diese Gruppe braucht oft eben reduziertes Volumen,
sogar bei der ersetzten Bewegung.

Fur das Workout Amanda, beinhalten die Skalierungsoptionen fir Anfanger/dekonditionierte Personen:

* Das Gewicht des vollen Reil3ens (Squat Snatch). Auf das Gewicht reduzieren, mit dem der Athlet die Bewegung mit
vollstandigem Bewegungsumfang am besten Uben kann. Das mag eine Trainingsstange, eine leere Langhantel oder
sogar eine PVC-Stange sein. Falls der Athlet ein sehr leichtes Gewicht nehmen muss, um die Bewegungsmechanik
beizubehalten, kann man es in Erwagung ziehen das Wiederholungsschema zu verdoppeln. Dies ermdglicht dem
Athleten mehr Ubungswiederholungen, was der Hauptbelang fiir die Unerfahrenen ist. Es ist auch méglich, den
Bewegungsumfang in einem Szenario mit Gewicht zu reduzieren, wenn die Mechanik auf keine andere Weise
gewahrt werden kann. Unabhangig von der Wahl der Skalierung sollte das Workout eine Herausforderung Gber die
Wiederholungen hinweg bieten.

* Die Bewegung des Muscle-Up. Man ersetzt diese mit einem simplen Oberkdrper-Zug und Unterkoérper-Dricken.
Wahrscheinlich werden dies Sprungklimmziige oder Ring-Rows (Rudern an den Ringen) und Dips (mit Hilfestellung der
Kniebeuge), Bank-Dips oder Liegestutze sein. Diese Optionen sind in Relation zum Muscle-Up mechanisch simpel, so
dass der Trainer hier eine Option wahlen muss, die eine Herausforderung an die Oberkdrperkraft des Athleten Uber
die Gesamtzahl der Wiederholungen darstellt.

Auch wenn dies keine exakte Richtlinie ist, beschreibt der Begriff ,Mittelstarke Athleten” generell die Personen, welche CrossFit
zwischen sechs Monaten und drei Jahren ausfuhren. Ein mittelstarker Athlet ist jemand, der einige Workouts wie vorgeschrieben
ausfuhrenkann, aber noch Schwierigkeiten mitkomplexeren oder herausfordernden Wiederholungsschemata und Gewichten hat.
Die Hauptprioritatist hier, die Wiederholungen einiger gymnastischer Bewegungen und die Gewichte einiger Gewichthebelbungen
zu skalieren. Einem Trainer muss bewusst sein, dass einem mittelstarken Athleten am besten geholfen ist, wenn jedes Mal
unterschiedliche Skalierungsoptionen verwendet werden, wenn eine bestimmte Bewegung oder ein bestimmtes Gewichtin einem
Workout vorkommen. Ein Trainer kann einige verschiedene Optionen fir einen mittelstarken Athleten kreieren, nicht immer nur
um Langeweile vorzubeugen, sondern auch um diesem zu helfen dessen Fitness weiterzuentwickeln. Die Art und Weise, in welcher
ein Workout skaliert wird, zu variieren, reduziert den fur die Erlangung der angestrebten Adaption bendtigten Zeitrahmen.

Mit der Zeit sollten mittelstarke Athleten in der Lage sein, ihre Workouts selbst angemessen zu skalieren. Dies geht mit dem
besseren Verstandnis der Ziele des Workouts einher und dem Wissen um deren eigene Starken und Schwachen. Mittelstarke
Athleten kdnnen manchmal falschlicherweise vernachlassigt werden, da diese weniger Anleitung als die Anfanger bendtigen.
Nichtsdestotrotz wird die Mehrzahl der Mitglieder wahrscheinlich aus mittelstarken Athleten mit einer hohen Bandbreite an
Fahigkeiten bestehen. Diese Athleten missen dennoch angemessen zu neuen Levels angetrieben werden.

Fur das Workout Amanda beinhalten die Skalierungsoptionen fur mittelstarke Athleten Folgendes:

* Das Gewicht des vollen Reil3ens (Squat Snatch). Unter den mittelstarken Athleten gibt es oft Einzelne, welche bei
dem vorgeschriebenen Gewicht bleiben sollten und dann eventuell langer brauchen, um das Workout zu beenden.
Auch wenn ihre Leistungsabgabe geringer als mit einem skalierten Gewicht sein mag, hilft die Einhaltung des
vorgeschriebenen Gewichts, genau die Kraft und Ausdauer zu entwickeln, welche benétigt wird, um das Workout zu
einer wettkampftauglichen Zeit auszufuhren. In Fallen, bei denen die Durchfiihrung des Workouts mit diesem Gewicht
nicht in einem realistischen Zeitrahmen moglich ist (d. h. Ianger als 20 Minuten), sollte das Gewicht angemessen
reduziert werden.

* Die Bewegung des Muscle-Up. Die Skalierung ist dann am besten, wenn sie genau auf die Schwache abgestimmt ist,
daher hat sie auch keine bestimmte Form. Wenn die Athleten eine signifikante Leistungsfahigkeit im Oberkdrper,
bei Klimmztgen und Dips haben, wire es eine effektive Skalierung, an dem ,Transition-Drill” (der Ubergangs-Ubung)
zu arbeiten, da dies die Leistungsfahigkeit ist, welche ihnen fehlt (d. h. die Arbeit am Ubergang hilft einen gréBeren
Bewegungsumfang der Schulter zu starken). Umgekehrt ware einem mittelstarken Athleten, der sich mit Klimmzigen
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und Dips schwer tut, besser geholfen, wenn er im Workout eben diese Bewegungen verwendet, um seine Ausdauer

im Ziehen und Dricken des Oberkdrpers zu verbessern. Je nach deren Beherrschung sollten die Wiederholungen an
Klimmzigen und Dips vielleicht erh6ht werden. Fir einen Athleten, der Muscle-Ups durchfihren kann, aber nicht
durchgehend und nicht bei in einem hohen Volumen, ist es eine gangige Option, die Wiederholungen zu reduzieren, als
Hilfestellung die Fahigkeit in einer (z. B. Wiederholungen von 5-4-3) gemischt-modalen Umgebung zu trainieren.

Athleten auf fortgeschrittenem Level sind Athleten, welche alle Workouts und Bewegungen wie vorgeschrieben ausfihren kénnen.
Ublicherweise sind dies Athleten, welche entweder zum CrossFit kamen, nachdem sie jahrelang einige funktionelle Bewegungen
bei hoher Intensitat durchgeflhrt haben (z. B. Turner an einer Universitat) oder die seit Jahren bereits regelmaf3ig CrossFit machen.
Es gibt Zeiten, in denen ein Trainer diese Athleten skalieren muss. Auf Grund von Krankheit, Verletzungen, persénlichen Problemen
oder einer haufigen Aneinanderreihung von schwierigen/herausfordernden Workouts in kurzer Zeit. Gelegentlich profitiert ein
fortgeschrittener Athlet, sowohl Physisch als auch Mental, von dem Vorschlag einer Variation aus geringerem Gewicht und/oder
weniger Wiederholungen.

Es kénnte eine Gelegenheit geben, in dem ,nach oben” skaliert werden muss: Wenn das Wiederholungsschema oder Gewicht
fir den Athleten keine Herausforderung ist oder er zur Entwicklung seiner Fahigkeiten einen anderen Stimulus braucht. Die
offensichtlichen Mdglichkeiten hierfir sind, das Gewicht oder die Zahl der Wiederholungen zu erhéhen, ein anderes Equipment
zu wahlen (Kurzhanteln vs. Langhanteln) oder eine Bewegung schwieriger zu machen (Handstand-Liegestltze auf den Parallettes
vs. ,normale”). Ein Trainer muss mit dieser Methode behutsam umgehen und sollte es vermeiden, Workouts regelmaRig schwerer
und umfangreicher zu machen um eine ,Herausforderung” zu erzeugen. In den meisten Fallen muss ein fortgeschrittener
Athlet bezlglich besserer Bewegungsmechaniken und/oder gréRerer Intensitat gecoacht werden, bevor ein Workout ,harter”
gemacht wird. Ein effektiver Trainer muss sich darauf fokussieren, Ineffizienzen der Bewegung zu korrigieren und zu schnelleren
Geschwindigkeiten drangen, bevor die Gewichte und die Wiederholungen angehoben werden. Diese Korrekturen tbertragen sich
auf Sekunden im Anstieg der Performance.

Coaches mussen sicher sein, nicht den fortgeschrittenen Athleten mit dem Elite-Athleten zu verwechseln, wobei ,Elite” den
Einzelpersonen, welche zu den Games gehen, vorbehalten ist. Die ,Wettkampf-Programmierung” ist auBerhalb des Rahmens
dieses Kurses, genauso wie diese aul3erhalb des Rahmens der Bedurfnisse der meisten Affilliates ist. Athleten sollten mindestens
als ,Fortgeschritten” betrachtet werden, bevor mehr Volumen nétig ist.

Einige mogliche Skalierungsoptionen fur einen fortgeschrittenen Athleten, fir Amanda, sind unten aufgelistet. Es gibt unendlich
viele Wege, das Workout basierend auf den Bedurfnissen sowie relativen Starken und Schwachen eines Athleten zu optimieren.
Dies waren gute Optionen, vor allem wenn der fortgeschrittenen Athlet bereits eine wettbewerbsfahige ,Amanda-Zeit” hat.
* ReilRen. Das Reil3en kann mit schwereren Gewichten durchgeflihrt, zum Stand-Reil3en variiert oder durch schwere
Kurzhanteln usw. ersetzt werden.
*  Muscle-Up. Der Muscle-Up kénnte zu einem Muscle-Up an der Klimmzugstange, einem strikten Muscle-Up, einem
Muscle-Up mit Gewicht, einem Muscle-Up in die Vorwartsrolle usw. werden.

Die vierte Kategorie von Personen sind die verletzten Athleten. Diese Athleten sollten ermutigt werden, am Workout teilzunehmen,
da das Training Vorteile bringt, sogar bei reduzierter Leistungsfahigkeit. Es ergibt sich eine positive hormonelle Reaktion durch
das Trainieren, welche Einfluss auf eine Vielzahl an Faktoren hat, vom Kdrpergewicht, Uber die Genesung, bis hin zum mentalen
Zustand. Die Art der Verletzung grenzt zwar den Rahmen des Mdéglichen ein, doch das Ziel bleibt dasselbe: Alle Workout-Variablen
so genau wie maoglich zu replizieren.

Schmerzfreier Bewegungsumfang ist die wichtigste Richtlinie. Dort wo die Bewegung nicht exakt ausgefuihrt werden kann, sollte
ein Trainer einen Ersatz finden, welcher die grundlegende Funktion und/oder den Bewegungsumfang am besten repliziert.
Nichtsdestotrotz sollte eine Bewegung, welche immer noch primdr von dem verletzten Gelenk/der verletzten Korperstelle
abhangt, nur mit Vorsicht genutzt werden, wenn tUberhaupt. Unter Umstanden muss ein Trainer kreativ sein, um Langeweile zu
vermeiden und weiterhin neue Fahigkeiten zu entwickeln.
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Die Arbeit mit nur einzelnen Gliedmalen kann genutzt werden: Gegensatzlich zu der Annahme, dass dies in einem problematischen
muskularen Ungleichgewicht resultiert, kann es gegen die Atrophie der verletzten Seite wirken, wenn man die unversehrte Seite
trainiert. Kurzhanteln sind ein perfektes Werkzeug fur einseitige Arbeit und die Anzahl der Wiederholungen kann in den Fallen
erhdhtwerden, in denen die Belastung begrenzt ist. Allerdings sollte dies nicht die einzige Option flr jemanden mit einer verletzten
GliedmaRe sein. Wenn eine Ubung zwei Bewegungsfunktionen beinhaltet, kann ein Athlet trotzdem eine mit beiden Seiten
durchflhren. Zum Beispiel, beim Thruster, kénnte ein Athlet mit einem verletzten Oberkdrper noch in der Lage sein Kniebeugen
oder Frontkniebeugen zu machen. Falls der Athlet eine Verletzung im unteren Bereich des Kérpers hat, so kénnte er trotzdem noch
in der Lage sein, zu druicken oder Schwungdricken zu machen. Falls es fir eine verletzte Person keinerlei sinnvolle Mglichkeiten
gibt eine ahnliche Bewegung durchzufihren, lasst man diese Bewegung aus oder ersetzt diese durch etwas Anderes. Dies sollte
die letzte Option sein, die bertcksichtigt wird.

Bei der Verwendung des Workouts Amanda als Beispiel, kdnnten die Méglichkeiten fur verletzte Athleten, abhangig von der
Verletzung, viele verschiedene Formen annehmen. Hier sind ein paar Beispiele:
* Nehmen wir an, dass die Schulter des Athleten verletzt ist, so dass dieser keinerlei Gewicht mit einem Arm stemmen
kann. Wahrscheinlich wirde das Reil3en zu einem schweren ReiRen mit einer Kurzhantel auf der ,guten” Seite
werden oder es konnte ein 135 Ib (61 kg)-Back-Squat werden; das Gewicht kdnnte sogar erhéht werden, um bei
dem Wiederholungsschema von 9-7-5 herausfordernder zu sein. Aus dem Muscle-Up kdnnte ein Ring-Row und eine
Liegestltze oder ein Dricken mit Kurzhanteln mit nur einem Arm werden.
* Angenommen, das Knie des Athleten ist verletzt, so dass er nur eine begrenzte Beugung hat. Das Reil3en wird
abgewandelt (Standreien aus dem Hang, in den Stand, Kraftreil3en), je nach Bewegungsradius des Knies. Der
Muscle-Up musste nicht skaliert werden.

Wenn die verletzte Seite wieder zum Einsatz freigegeben ist (medizinisch), muss der Trainer die Intensitat vorsichtig nach und nach
steigern, mit einem starken Schwerpunkt darauf die optimalen Mechaniken zu wahren, um zusatzliche Verletzungen zu verhindern.

Die Skalierung in einer Klassenumgebung implementieren

Nachdem ein Trainer das Workout analysiert hat und weil3, was wahrscheinlich skaliert werden muss (vor allem, welche
Bewegungen ersetzt werden mussen), missen die Anweisungen der ganzen Klasse gegeben werden, um jedem Einzelnen zu einer
angemessenen Modifikation zu verhelfen. Wahrend dies in einer belebten Klassen-Umgebung schwer sein kann, kdnnen hier viele
»Skalierungs-Verwirrungen” verhindert werden, wenn der Trainer das Workout erldutert, indem er die Intention des angestrebten
Stimulus hervorhebt oder das Ziel des Workouts. Abwagungen fur das Gewicht, die Wiederholungen, die Zeit und die Bewegung
kénnen diskutiert werden.

Zu dieser Zeit verschiedene Skalierungsoptionen zu prasentieren kann dabei helfen, die Klasse in Bewegung zu halten. Einige
Gyms bieten vorgegebene Skalierungsoptionen an, welche gro3e Gruppen organisiert halten. Das istin Ordnung, aber ein Trainer
muss auch verstehen, dass die Beste Wahl fir manche Athleten eine véllig andere Option sein kdnnte. Ein erfahrener Trainer sollte
kein Problem haben, wenn es nétig ist, eine einzigartige Skalierungsoption zu erstellen, ohne sich dabei von der Erlduterung der
Klasse oder der Gruppendynamik abzuwenden.

Der Trainer muss die Klienten auch beobachten wahrend diese, als Vorbereitung flr das Workout, die Gewichte erhéhen und die
Bewegungen Uben. Ein effektiver Trainer kann schnell erkennen, ob ein Gewicht oder ein Wiederholungs-Schema, welches fur das
Workout gewahlt wurde, angemessen ist, indem er die Warm-Up-Satze beobachtet. Es gibt Situationen, in denen die Skalierung
nicht korrekt bewertet wurde, und ein Trainer, nachdem das Workout angefangen hat, weiter skalieren muss. Falls ein Athlet sich
zu frih im Workout abkampft und nicht das gewiinschte Resultat erzielen wird, muss der Trainer eine oder mehrere Variablen des
Workouts, mitten im Workout, anpassen (z. B. das Gewicht, die Wiederholungen). Dies ist zwingend erforderlich, falls der Athlet
keine sicheren Mechaniken beibehalten kann. In diesen Fallen ist es wichtig, dass der Trainer standhaft bei seiner Entscheidung
bleibt. Wenn er eine gute Beziehung mit den Athleten aufgebaut hat, sollte es kein Problem mit solchen Anpassungen geben.
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Sportspezifische Vorbereitung

Viele CrossFit Trainer haben auf eine Sportart spezialisierte Athleten, welche das CrossFit Training in ihren Trainingsplan einbauen
méchten. Wahrend sportspezifische Athleten CrossFit nicht verwenden kénnen, um sportspezifische Ubungen zu ersetzen,
hat die Behebung der Defizite in ihrer allgemeiner physischen Bereitschaft einen sofortigen Nutzen innerhalb ihres Sports. Die
Ubertragenen Nutzen mogen keine offensichtlichen mechanischen oder metabolischen Erklarungen aufweisen. Spezialisten auf
einer fortgeschrittenen Ebene ihrer Sportart kdnnen ihre Performance gezielter verbessern, indem sie ihre allgemeine physische
Bereitschaft optimieren anstatt noch mehr Zeit in das sportspezifische Kraft- und Konditionstraining zu investieren. Training und
Physiologie des Sports sind nicht so gut ergriindet, dass hoch spezialisierte Kraft- und Konditionsprogramme optimal effektiv sind,
und CrossFit liefert eine Kombination von Anpassungen, welche zu einer verbesserten Performance fihren.

Ein CrossFit Trainer muss sich darauf besinnen, dass er CrossFit coacht, und darf nicht versuchen, den Sport innerhalb der
CrossFit Workouts nachzuahmen. Ein CrossFit Trainer ist nicht der Schwimm-, FuBball- oder Tennistrainer eines Athleten und
sollte nicht versuchen, jenseits seiner Kenntnisse zu coachen. Wenn er das dennoch tut, bietet er ein schlechtes CrossFit Training
und ein schlechtes sportspezifisches Training. Der CrossFit Trainer muss CrossFit fur diese sportspezifischen Athleten genauso
programmieren wie fr seine Klienten, die nicht auf eine bestimmte Sportart spezialisiert sind. Die sportlichen Ubungen und Sport-
Coaches werden deren spezifische Fahigkeiten, welche auf dem Feld oder beim Wettkampf, usw. gebraucht werden, verbessern.

CrossFit Trainer mussen auf die Wettkampfsaison ihrer Athleten achten, um sicherzugehen, dass das Volumen an CrossFit deren
sportlicher Performance hilft und nicht schadet. CrossFit Training ist sekundar zum Sport-Training der Athleten, vor allem wahrend
der Saison. Haufig besteht beim Volumen je nach Jahreszeit im Verhaltnis zur Saison ein natlrlicher Kompromiss zwischen CrossFit
und Sporttraining. So steht mehr Zeit und Energie fir den Wettbewerb zur Verflgung, wenn die Anforderungen der jeweiligen
Saison steigen. Dies mag nicht fur alle Athleten in jeder Sportart nétig sein. Die allgemeine Richtlinie ist es, CrossFit Volumen
vorsichtig hinzuzufligen, wahrend man die sportliche Performance bewertet und besonders achtsam ist, wenn ein Athlet kurz vor
einem wichtigen Event steht.

ERORTERUNG DER PROGRAMMIERUNG: GANGIGE FEHLERQUELLEN

Wenn ein Programmierer seine Athleten regelmaliig bewertet und die Trends in den Daten beobachtet, kann er eine ineffektive
Programmierung schnell entsprechend andern. Im Gegensatz dazu kdnnen CrossFit Programmierer, welche die Daten nicht
regelmaRig bewerten, einigen unten beschriebenen gangigen Fehlern zum Opfer fallen.

1. Der erste gangige Fehler, der von CrossFit Programmierern gemacht wird, ist der Mangel an regelmaRiger Bewertung,
um die Effektivitat zu ermitteln. Anhand messbarer Resultate hinsichtlich der Leistungswerte kann ein Programmierer
feststellen, ob das bisherige Programming produktiv war und was als nachstes programmiert werden muss. Dieser
Mangel an Bewertung kénnte daher kommen, dass Benchmark-Trainings nicht wiederholt werden und/oder dass
Ergebnisse nicht festgehalten werden. Trainer missen ihre Mitglieder dazu ermutigen, ihre Resultate festzuhalten,
um sie bei dieser Auswertung zu unterstitzen. Klienten mégen im Allgemeinen diese Aufzeichnung von Fortschritten,
besonders nach Monaten und Jahren harter Arbeit.

2. Einweiterer Fehler, den CrossFit Programmierer begehen, besteht darin, dass die Variation nichtrichtigangewendet wird,
dies zeigt sich in der Regel in dreierlei Hinsicht: zufallige Anordnung der Workout-Variablen, Bevorzugung bestimmter
Variablen oder Betonung von Elementen, die vernachlassigbar sind. Wie oben erwahnt, verlangt die optimale Variation
von Workout-Variablen eine bewusste Planung und nicht die zufallige Auswahl von irgendwelchen Aufgaben. Mithilfe
einer zufalligen Auswahl (eines Hoppers) kann man die Fitness testen (d. h. ist ein Athlet fir alles bereit?), sie kann den
Athleten jedoch nicht auf alles vorbereiten. Sich auf eine zufallige Auswahl zu verlassen, wirde die breite, allgemeine
und inklusive Fitness, welche CrossFit entwickeln mdchte, dem Zufall Uberlassen. Mit einer zufélligen Auswahl zu
programmieren, kann ab und an mal Spa machen und gelegentlich bei Wettkdmpfen verwendet werden, aber es ist
keine Programmierung, mit der man beste Resultate erzielt.
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Eine bestimmte Bevorzugung tritt auf, wenn einzelne Elemente oder Kombinationen zu oft wiederholt werden, wahrend
manche Elemente komplett vermieden werden. In dieser Bevorzugung ist grundsatzlich nichts Schlechtes zu sehen, so
lange dies eben das angestrebte Ziel ist. Bevorzugungist dann ein Problem, wenn das Ziel die Entwicklung einer allgemeinen
korperlichen Bereitschaft ist.

Eine weitere falsche Anwendungvon Variationist es, Wert auf nicht-essentielle Elemente zu legen. Dies tritt dann als endlose
Kombination von Workout-Variablen ohne Bezug auf deren Verwendbarkeit oder Effekt auf. Es kdnnen beispielsweise
folgende Dinge Anzeichen dafur sein, dass Variation falsch angewendet wurde: wenn Workouts niemals wiederholt
werden, wenn viele zusatzliche oder fahigkeitsbezogene Bewegungen in den tatsdchlichen Workouts durchgefuhrt
werden (z. B. Sots Driicken, einbeinige Ubungen, sportspezifische Ubungen) oder wenn der Schwerpunkt zu sehr auf den
Umgebungsfaktoren liegt (z. B. mit einer Gasmaske oder in der Nacht trainieren). Es kann neuen Programmierern, weil sie
eben neu sind, leicht passieren, zu glauben, dass ,komplizierte” und ,einzigartige” Programmierung einen Uberlegenen
Stimulus bietet.

3. Ein dritter gangiger Fehler der CrossFit Programmierung ist ein Mangel an der Entwicklung von Fahigkeiten, die ein
héheres Fahigkeitsniveau erfordern. Dies kann passieren, wenn bestimmte Bewegungen in Workouts vermieden werden
oder Warm-Up-Satze nicht verwendet werden, um Schwachen anzugehen. Ein aktueller Trend in der Gemeinschaftistes,
die schwierigeren turnerischen Bewegungen zu vermeiden. CrossFit Athleten sind gewillt, die technischen Gewichthebe-
Bewegungen sowie das ReiBen oder das Umsetzen mit Stol3en in Angriff zu nehmen, aber investieren nicht so viel Zeit in
die Arbeitan den technischeren Gegenstticken im Turnen, wie zum Beispiel die Kippe, das Stiitzen, sich in den Handstand
zu driicken oder Pirouetten.

4. CrossFit Programmierer kénnen versucht sein, exzessives Volumen zu verwenden. Dies tritt ein, wenn es mehr als eine
Trainingseinheit pro Tag gibt (d. h. doppelte Tage). In einigen Fallen kdnnen Athleten sogar mehr als zwei Einheiten
versuchen. Diese ,Falle” hat einen Effekt auf diejenigen, welche versuchen, dem Volumen nachzueifern, welches
manchmal von Athleten der CrossFit Games angewandt wird. Das Training der Games-Athleten ist nicht reprasentativ
dafur, wie die CrossFit Programmierung aussehen sollte. Mehrere Einheiten am Tag sind fur 99 Prozent der CrossFit
Athleten ungeeignet (weniger als ein Prozent der Open-Teilnehmer gehen zu den Games). Sogar mehrere Workouts in
einer ausgedehnten ,Einheit”sollten im Allgemeinen vermieden werden. Extra-Einheiten und/oder zusatzliche Workouts
kénnen auf eine kurze Sicht der Performance helfen, aber fihren haufig langfristig zum Ubertraining, einer héheren
Gefahr an Verletzungen und zum Burnout. Doppelte Tage helfen Games-Athleten, sich auf hochvolumige Wettkampfe
vorzubereiten, und kénnen diesen helfen, mehr Volumen aufzubauen, sodass sie bestimmte Fahigkeiten in Relation
zu ihren Wettbewerbern erweitern. Im Allgemeinen gibt es trotzdem einen Verlust an Intensitat Uber die Einheiten
hinweg. Wie es Coach Glassman erklart: ,Sei beeindruckt von der Intensitat, nicht vom Volumen”. Wenn ein Klient an
Wettkampfen teilnehmen will, muss man das Volumen ganz allmahlich und behutsam erhéhen. Man startet zum Beispiel
mit zusatzlichen Einheiten zur Ubung von Féhigkeiten (d. h. ,skill sessions”; z. B. mit dem Uben von Doppel-Unders) in
den Gebieten, welche der Athlet nicht so gut beherrscht. Man startet nicht mit mehreren Workouts. Man schaut sich
CrossFit.com an und bewertet was der Athlet nicht durchfihren kann, dann figt man ,Volumen” hinzu, indem man an
diesen Fahigkeiten arbeitet. Das Volumen sollte schrittweise Uber einen langen Zeitrahmen angehoben werden.

5. Ein weiterer ,Trickle-down"-Effekt (Fahrstuhleffekt) der Games ist die Annahme, dass der , CrossFit Standard” fur eine
Bewegung das ist, was bei den CrossFit Games vorgefuhrt wird. Die Wettkampfstandards sind zur Erleichterung der
Schiedsrichterarbeit festgesetzt und reprasentieren nicht notwendigerweise die beste Ausfihrung der Bewegung.
Anhand der Standards lassen sich die Mindestanforderungen einer Wiederholung festlegen; ein Athlet wird an diesen
Standards gemessen, um sicherzustellen, dass fur alle Wettkdampfer derselbe Bewegungsumfang gilt. Zum Beispiel die
Liegestutzen mit Handheben: Diese sind nicht Uberlegen, was den Muskelaufbau oder die Mechanik betrifft. Sie werden
verwendet, weil diese leichter zu beurteilen/judgen sind; so kann ein Judge einfach sicher stellen, ob die Brust und die
Oberschenkel bei jeder Wiederholung Kontakt mit dem Boden haben. Diese Standards beim Wettkampf sollten einen
Athleten nicht davon abhalten, viele verschiedene Bewegungsmechaniken zu verwenden (oder einen Trainer davon,
diese zu lehren), um eine umfassende athletische Leistungsfahigkeit zu entwickeln. Es gibt verschiedene Adaptationen
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flr alle Bewegungen und Variationen welche mindestens die gesamte Koordination eines Athleten verbessern, der eine
einzige Aufgabe auf verschiedene Arten ausfiihren kann. CrossFit ermutigt Athleten, alle méglichen Techniken zu lernen
und nicht einen einzigen ,Standard” (z. B. strikte, Chest-to-Bar, Schwung- oder Butterfly-Kipp-Klimmztge). Dies ist eine
weitere Art von Variation, welche nétig ist, um die Fahigkeit eines Athleten zu entwickeln, eine Aufgabe auf verschiedene
Weisen angehen zu kdnnen, und das ist es, was einen am besten auf jeden erdenklichen Fitness-Test vorbereitet.

SCHLUSSFOLGERUNG

Effektive Programmierung tritt ein, indem man grundlegende Lehren anwendet, wenn man Elemente und Kombinationen fur
Workouts aussucht. Ein optimiertes Design fur ein Langzeit-Programming wird am besten gesteuert, indem man Ergebnisse
beobachtet (d. h. objektive und messbare Veranderungen in den Leistungswerten) und fokussierte Arbeit an Schwachen oder
angemessenes Skalieren anwendet. Die Elemente der taglichen Workouts sind nur einer von vielen Faktoren, welche beeinflussen
wie gutein Einzelner seine Fitness optimiert. Andere Faktoren, so wie effektives Coaching und das Anwenden von Intensitat, missen
bewertet werden, um festzusetzen, wie man am besten bedeutsame Veranderungen zu verbesserter Fitness hin erreichen kann.
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BEISPIELE FUR WARM-UPS FUR DIE ARBEIT AN SCHWACHEN

* Dies sind einige Beispiele fir das Warm-Up durch Modalitaten (Gewichtheben, Turnen, monostrukturelle Bewegungen)
und diese kdnnen verwendet werden, um die Arbeit an bestimmten Fahigkeiten in das Programm eines Klienten
einzubringen.

*  Warm-Ups sind keine separaten Workouts, sondern bieten eine Gelegenheit, Fahigkeiten anzugehen, die im Workout
des Tages bearbeitet werden oder auch nicht.

* Die unten aufgelisteten Warm-Ups sind progressiver Natur. Das bedeutet, dass sie jeweils 2-3 Runden ausgefihrt
werden, wobei jede Runde ein bisschen komplexer ist als die Runde zuvor.

* Jede Bewegung wird 5-15 Mal wiederholt; die Wiederholungszahl sollte so gewdhlt werden, dass genug Zeit ist, um die
Bewegung zu Uben, aber nicht so viel, dass der Einzelne schon vor dem Workout ermidet.

KOMPLEXE FUR DAS GEWICHTHEBEN (WAHLE EINEN AUS)

Langhantel-Komplex Warm-Up
* Runde 1: Kreuzheben, Standumsetzen aus dem Hang, Frontkniebeuge, Druicken, Thruster
¢ Runde 2: Kreuzheben, StandreiRen aus dem Hang, Uberkopfkniebeuge, ReiRen

Kurzhantel
(Dies kann mit einer oder zwei Kurzhanteln zugleich ausgefiihrt werden)
* Runde 1: Kreuzheben, Standumsetzen aus dem Hang, Frontkniebeuge, Dricken, Thruster
¢ Runde 2: Kreuzheben, Standreien aus dem Hang, Uberkopfkniebeuge, ReiRen, Turkish get-up

Kettlebell
(dies kann mit einer oder mit zwei Kettlebells oder mit der Hand-zu-Hand-Technik ausgefiihrt werden)
* Schwingen, Umsetzen, Umsetzen und Drucken, ReiRen, Turkish get-up

KOMPLEXE FUR DAS TURNEN (WAHLE EINEN AUS)
Ringe
(Erstelle eine kleine Routine, indem du diese Liste durchgehst. Lasse die schwierigeren Variationen weg, bis du gelibt genug bist)
* Ausder Hocke in den umgedrehten Hang (Tuck to inverted hang), dann ,Skin the cat”
* Aus der geblckten Position in den umgedrehten Hang, dann ,Skin the cat”
* Strikter Muscle-Up, dann in den L-Stutz
* Aus der Kerze zurlick in den L-Stiitz oder in den Gratsch-Stutz
* Vorwartsrolle zurick in den L-Stutz
* Vorwartsrolle in den Hang
* Aus der gebuckten Position oder aus der Hocke in den umgedrehten Hang, in eine Ruckwarts-Planke, Zurlckziehen in
den umgedrehten Hang
* Versuch in die Vorwarts-Planke
* Ringschwiinge
* Fliegender Abgang (,skin the cat” und loslassen)
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Parallettes
(Erstelle eine kleine Routine, indem du diese Liste durchgehst. Lasse die schwierigeren Variationen weg, bis du getibt genug bist)
* LiegestUtze/,Dive Bomber Liegestitz”
* DurchschieBen in den Liegestltz in den ,Frosch-Stand”
* im L-Stltz in die Hocke-Planche durchgehen
* im L-Stltz zu einer Kerze durchgehen
* Aus der Hocke in den Handstand/Hochdrlcken in den Handstand (aus dem L-Stiitz oder aus der tiefen Position der
Kerze)
* Handstandlauf mit Pirouette

rundlegende Kérpergewichtelemente (BBW
* Runde 1: Kniebeuge, Liegestitz, Sit-Up, Klimmzug (strikt), Huftstreckung
* Runde 2: Ausfallschritt, Dip (strikt), V-up, Schwungklimmzug, Riickenstreckung
* Runde 3: Einbeinige Kniebeuge, Handstand-Liegestitze, Toe-to-Bar (gerades Bein und strikt), Muscle-Up (strikt), Huft-
und Rickenstreckung
* Runde 4: Ubungen ,Pose running”

Unten ist eine beispielhafte Programmierungsvorlage, die dabei hilft sicherzustellen, dass bei diesen Warm-Ups Bestandigkeit und

Variation angewandt werden.

Beispiel Programmierungsvorlage fiir das Warm-Up

Tag1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag5 Tag 6 Tag7
. W G W G
Aufwarmen (Langhantel) (Ringe) BBW (Kurzhantel) | (Parallettes) BBW OFF/Pause
Workout M GW MGW G WM GWM OFF/Pause
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Zur einfacheren Analyse des Programming dient das Arbeitsblatt,,Programming-Analyse” auf den folgenden Seiten. Die Tabelle ist
ein Hilfswerkzeug, um Motive zu analysieren; nicht etwa ein perfektes System um ein Programming zu schreiben.
* Das Arbeitsblattist unterteilt, so dass verschiedene Aspekte des Workouts generell kategorisiert werden kénnen.
* Die Kategorien sind Modalitat/Belastung (alle so oft markieren, wie sie vorkommen), Zeit, Wiederholungen (insgesamt
Uber das Workout hinweg), Schema (Anzahl der vorkommenden Bewegungen), Prioritat und Bewegungen.
o Obwohl die Wiederholungen bei monostrukturellen Bewegungen normalerweise nicht gezahlt werden, folgt
unten ein Vorschlag zur Abschatzung von ,Wiederholungen” fir Laufen und Rudern:
Niedrig: Weniger als 800 m gesamt
Mittel: 800-3.200 m gesamt
Hoch: Mehr als 3.200 m gesamt

BEISPIEL-PROGRAMMING:

WOD 1 WoD 4 wWobD 7
10 Min So viele Runden wie Hinter-dem-Nacken-Sto3en Auf Zeit:
moglich: 7x1 150 Kniebeugen
10BJ(30in.) 75 Huftstreckungen
20 GHD Sit-Ups WOD 5 120 Kniebeugen
20 Min So viele Runden wie 60 Huftstreckungen
WOD 2 moglich: 90 Kniebeugen
,Diane” 2 Mal Seilklettern (15 ft [4,6 m]) 45 Huftstreckungen
21-15-9: 20 einbeinige Kniebeugen,
Kreuzheben 225 Ib (102 kg) abwechselnd WOD 8
Handstand-Liegestltze (HSPU) 40 Double-Unders 3 Runden auf Zeit:
1 Meile laufen
WwoD 3 WOD 6 50 Klimmzuge
5 Runden auf Zeit: Kniebeuge aus dem Hang
250 m Rudern 5-5-3-3-3-1-1-1-1 WobD 9
25 Thruster (45) 10 Min So viele Runden wie moglich:
15T2B 100 m Ausfallschritte, laufend, mit Gewicht

Uberkopf (45 Ib. Platte)
30 GHD Sit-Ups

Hinweise:

1. Das Gewicht (in Pfund/Pud) bzw. die H6he (in Zoll) ist in Klammern hinter der Bewegung vermerkt.

2. Gewichtheben-Tage verlaufen nach dem Format: Satze mit x Wiederholungen.

3. Benutzte Abkurzungen: AMRAP (so viele Runden wie moglich), BJ (Boxspriinge), C&J (Umsetzen mit StoRen), C2B
(Brust-zur-Stange-Klimmzuge), DB (Kurzhantel), ft (Ful3), GHD (GesalBmuskel-Rickseite-der-Oberschenkelmuskulatur-
Entwickler), HSPU (Handstand-Liegestutze), km (Kilometer), KB (Kettlebell), KBS (kettlebell swing), Ib. (Pfund), m (Meter),
min (Minute), OHS (Uberkopfkniebeuge), pd (Pud), RFT (Runden auf Zeit), SDHP (Sumo Kreuzheben Hochzug), sec
(Sekunden), T2B (Toes-to-bar), WB (WallBall).
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Workout Beschreibung WoD 1 WoD 2 wop3 | wop4 | wOD5 | woD6 | WOD7 | WOD8 | WOD9 | Gesamtsumme

Modalitat/Gewicht | Turnen 11 1 1 11 11 1 1 10
Gewichtheben — Leicht 1 1

Medium 1

Schwer 1 1
Monostrukturell 1 1 1
Zeit Schwerer Tag 1 1
<5min 1
5-10 min 1 1
11-20min 1 1 1
>20min 1
Gesamte Niedrig (<50 Wiederholungen) 1 1
Wiederholungen Mittel (50-200 Wiederholungen) 1 1
Hoch (>200 Wiederholungen) 1 1 1 1 1
Schema Einzel 1 1
Couplet 1 1 1 1 1
Triplett 1 1
>4 Bewegungen & Chipper
Prioritat Aufgaben Prioritat 1 1 1 1
Zeit Prioritat 1 K.A. [ 1 K. A. 1

Bewegungen - Kniebeuge ohne Gewicht 1

Turnen Box-Spriinge 1

Burpee

Dip
GHD Sit-Up 1 1
Hift-/Riickenstreckung 1
Handstand-Liegestiitz 1
Knee-to-Elbow/ Toe-to-Bar 1
Muscle-Up

Klimmzug 1

Liegestiitz

Sit-up

Seilklettern
Einbeinige Kniebeuge
Bewegungen - Back Squat

Gewichtheben Umsetzen 1
Kreuzheben 1
Frontkniebeuge

Kettlebell-Swing

Uberkopfkniebeuge

Driicken
StandstoBen 1
Schwungdriicken

Sumo Kreuzheben Hochzug

ReiBen
Thruster 1
Wallball
Ausfallschritte, laufend 1

= O= 00 O0O=0O00O0O==_LO=R=OO=O===NOO==WPRONUNWUNNN=WN=NWN=N

—

Bewegungen - Doppelseilspriinge 1
Monostrukturell Rudern 1
Laufen 1 1

—
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Workout Beschreibung WoD 1 WOD 2 WobD 3 Wob 4 WoD 5 WOD 6 WobD 7 WobD 8 WOD9 |Gesamtsumme

Modalitat/Gewicht | Turnen

Gewichtheben— Leicht
Medium
Schwer

Monostrukturell

Zeit Schwerer Tag
<5min
5-10min
11-20 min
>20min

Gesamte Niedrig (<50 Wiederholungen)
Wiederholungen Mittel (50-200 Wiederholungen)
Hoch (>200 Wiederholungen)
Schema Einzel

Couplet

Triplett

>4 Bewegungen und Chipper

Prioritat Aufgaben Prioritat
Zeit Prioritdt

Bewegungen - Kniebeuge ohne Gewicht

Turnen Box-Spriinge

Burpee

Dip

GHD Sit-Up
Hiift-/Riickenstreckung

Handstand-Liegestiitz

Knee-to-Elbow/ Toes-to-Bar

Muscle-Up

Klimmzug

Liegestiitz
Sit-up

Bewegungen - Back Squat
Gewichtheben Umsetzen

Kreuzheben

Frontkniebeuge

Kettlebell-Swing

Uberkopfkniebeuge

Driicken

StandstoBen

Schwungdriicken

Sumo Kreuzheben Hochzug

ReiBen

Thruster
Wallball

Bewegungen - Doppelseilspriinge
Monostrukturell Rudern

Laufen
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Workout Beschreibung WoD 1 WOD 2 WobD 3 Wob 4 WoD 5 WOD 6 WobD 7 WobD 8 WOD9 |Gesamtsumme

Modalitat/Gewicht | Turnen

Gewichtheben— Leicht
Medium
Schwer

Monostrukturell

Zeit Schwerer Tag
<5min
5-10min
11-20 min
>20min

Gesamte Niedrig (<50 Wiederholungen)
Wiederholungen Mittel (50-200 Wiederholungen)
Hoch (>200 Wiederholungen)
Schema Einzel

Couplet

Triplett

>4 Bewegungen und Chipper

Prioritat Aufgaben Prioritat
Zeit Prioritdt

Bewegungen - Kniebeuge ohne Gewicht

Turnen Box-Spriinge

Burpee

Dip

GHD Sit-Up
Hiift-/Riickenstreckung

Handstand-Liegestiitz

Knee-to-Elbow/ Toes-to-Bar

Muscle-Up

Klimmzug

Liegestiitz
Sit-up

Bewegungen - Back Squat
Gewichtheben Umsetzen

Kreuzheben

Frontkniebeuge

Kettlebell-Swing

Uberkopfkniebeuge

Driicken

StandstoBen

Schwungdriicken

Sumo Kreuzheben Hochzug

ReiBen

Thruster
Wallball

Bewegungen - Doppelseilspriinge
Monostrukturell Rudern

Laufen
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KLASSEN-STRUKTUR UND PLANEN VON KLASSEN

Wahrend des Level 2 Kurseswerden die Teilnehmer durch eine,,Probe-Klasse”, vom Anfang bis zum Ende, geflihrt. Diese soll CrossFit
Affiliates als grundlegende Vorlage fur ihre Klassen dienen. Auch wenn jede Beispiel-Klasse des Level 2 Kurses unterschiedlich
ist - von den Anleitungen, zu den Warm-Up Ubungen bis hin zum Workout - sind in diesen Motive enthalten, welche Praktiken fiir
effektives Coaching reprasentieren.

Ein Trainer zu sein heit nicht aufzutauchen, schnell ein , Last-Minute“-Workout an das Whiteboard zu schreiben und die Musik
aufzudrehen. Echtes Training heif3t die Fitness (und damit einhergehend die Lebensqualitat) jedes Athleten, inkleinen, ansteigenden
Schritten - auf eine motivierende und positive Weise - zu verbessern. Neben der Prasenz, Einstellung und Demonstration, mit der
man eine positive Beziehung mit seinen Klienten entwickelt (siehe ,Grundlagen des effektiven Trainings") tragt ein ausgearbeiteter
Plan viel dazu bei, die Fitness der Klienten zu verbessern -sowohl taglich als auch langfristig. Dieser Abschnitt beschaftigt sich mit
den grundlegenden, aber notwendigen Komponenten fir einen Trainer, um einen einzelne Klasse zu halten.

UmdieZeiteffektivzuverwalten, missendieTrainereinen Plan haben. Eine einzelne Klasse kanninvier Abschnitte unterteiltwerden:
* Einleitung
* Aufwarmen
*  Workout
* Post-Workout

Die Gesamtzeit des Workouts zu kennen, hilft dabei, die Zeitspanne festzusetzen, welche fur die Warm-Up- und Cool-Down
Abschnitte zur Verfigung steht. Ein langeres Workout bedeutet also Zeit, von einem der beiden oder beiden Abschnitten, zu
opfern. Die meisten Affiliates geben einstiindige Klassen und dies ist auch die Klassendauer, welche in den Beispiel-Klassen des
Level 2 verwendet wird.

Einangemessenes Workoutzu wahlen, genauso wie die Zeitspanne welche dann jeder Komponente der Klasse gewidmet wird, wird
durch logistische Gesichtspunkte beeinflusst. Diese Gesichtspunkte enthalten die Verflgbarkeit von Geraten, die Klassengrofie,
die GroRe des Gyms (fur die Aufstellung des Equipment und der Athleten) und den Erfahrungsgrad der Klasse. Ein Trainer muss
verschiedene Alternativen in Betracht ziehen, da zusatzliche ,spontane” Modifikationen nétig sein kdnnten, abhéngig davon,
welche und wie viele Klienten zur Klasse erscheinen. Wenn eine Affiliate zum Beispiel einen begrenzten Raum an Bodenflache hat,
wird es nicht viele Teilnehmer brauchen damit es beengt wird. Fir die Sicherheitstiberlegungen muss ein Trainer gewahrleisten,
dass es zwischen allen aktiven Athleten und ihrem Equipment einen begehbaren Bereich gibt. Kurzhanteln sind ein erstklassiges
Gerat fur Athleten: Sie brauchen nicht viel Platz und kdnnen Langhanteln in vielen Szenarien gut ersetzen. Trainer kdnnen auch
Sandsacke verwenden, nach drauBen gehen, versetzte Startzeiten (Heats) usw. verwenden. Nur ihr Wissen und ihre Kreativitat
setzt ihnen hierbei Grenzen.

Einleitung

Obwohl die Einleitung das kirzeste Element einer Klasse ist, hat sie einen groBen Stellenwert. Wahrend der Einleitung (fir
gewohnlich als die Zeit ,am Whiteboard” bezeichnet) erklart der Coach das Workout, legt die Erwartungen fest, indem er den
beabsichtigten Stimulus erlautert, bietet mehrere Skalierungsmoglichkeiten an und beantwortet etwaige Fragen. In der Regel
dauert die Einleitung zwei bis vier Minuten; dies hangt von der Komplexitat des Workouts und der Anzahl der Teilnehmer der
Klasse ab. Je mehr Teilnehmer, desto eher werden Fragen gestellt. Die Einleitung soll etwaige Unklarheiten bezlglich des Workouts
beseitigen und auch die Angst im Vorfeld vermindern.
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Aufwérmen

Der Zweck des Aufwarmens ist es eben genau das zu tun: Der Korper soll fur intensivere Aktivitaten aufgewarmt werden.
Warm-Ups bestehen haufig aus zwei Teilen: einem allgemeinen Warm-Up und einem spezifischen Warm-Up. Die primare
Absicht des allgemeinen Warm-Ups ist es, die physiologischen Korperfunktionen zu stimulieren, d. h. Kerntemperatur und
Durchblutung der Muskeln erhéhen, das kardiorespiratorische System vorbereiten, die Mobilitat erhéhen und die Gelenke im
vollen Bewegungsumfang bewegen. Allgemeine Warm-Ups enthalten in der Regel kallisthenische Bewegungen oder Bewegungen
mit einem dynamischen Bewegungsumfang.

Das primare Ziel des spezifischen Warm-Ups ist es, richtige Mechaniken fur die Bewegungen, welche im Workout vorkommen,
aufzubauen, zu Uben und zu verfeinern und sich mental und physisch auf die anstehende Herausforderung vorzubereiten.
Spezifische Warm-Ups bieten die Moglichkeit, Bewegungen zu bewerten und entsprechend zu skalieren. Es kdnnen bei Bedarf
jedoch verschiedene Bewegungsumfange und/oder Variationen verwendet werden (z. B. Stand- vs. Squat-Variationen beim
Umsetzen, Medizinballe vs. Langhanteln).

Bewegungen, die nicht Teil des Workouts sind, kénnen auch wahrend des Warm-Ups verwendet werden, denn das Warm-Up
bietet die Moglichkeit, um an Schwachen bei jeder Art von Bewegung zu arbeiten (d. h. Handstand tUben, auch wenn Handstand
nicht im Workout enthalten ist). In der Regel bleiben diese Optionen kurzeren Workouts vorbehalten, die geringere Fertigkeiten
und weniger Zeitaufwand fur die Vorbereitung erfordern (d. h. 1000 Meter rudern oder eine Meile laufen auf Zeit). Der Artikel
,Programmerstellung und Skalierung” erdrtert, wie diese Zeit zur fokussierten Arbeit an Schwachen genutzt werden kann.

Es gibt im Warm-Up Vorteile sowohl fur den Athleten als auch den Coach. Aufwarmen hilft den Athleten, sich am besten
vorzubereiten, um die Anforderungen des Trainings besser zu bewadltigen und Mangel zu beheben - ob es sich nun um
subtile mechanische Ineffizienzen bei erfahrenen Athleten oder gravierendere Fehler bei Athleten mit wenig Erfahrung
handelt. Das Warm-Up bietet dem Trainer auch die Mdglichkeit, die athletische Leistungsfahigkeit einer Einzelperson in
Relation zum beabsichtigten Stimulus zu bewerten. Nach der Bewertungs-/Ubungsphase ist es fir den Trainer an der Zeit,
Skalierungsoptionen zuzuweisen. Auch wenn der Trainer bereits einige Ideen vor dem Beginn des Kurses haben sollte, kann er
erst nach der tatsachlichen Einschatzung der Anforderungen, die die Athleten haben, die effektivste(n) Option(en) auswahlen.
Wie im Artikel ,Programmerstellung und Skalierung” erlautert, sollte die Skalierung sich analog zum Athleten entwickeln und
diese sollten kontinuierlich herausgefordert werden (d. h. die Athleten sollten nicht einfach jedes Mal, wenn eine Bewegung
oder ein Gewicht auBerhalb ihrer derzeitigen Leistungsfahigkeit ist, dieselbe Skalierung, denselben Wiederholungsbereich
oder dieselbe vorgeschriebene Last verwenden). Neben der Bewertung und Skalierung ist das Warm-Up auch die Phase, in
der der Coach die Athleten mental vorbereitet und die noch zu erledigende Workout-Logistik organisiert (z. B. Verteilung des
Equipments, Aufstellung des Equipments, Startzeiten, Sicherheitskontrollen).

Eine Pause vor dem Workout ist kein Hauptelement des Unterrichtsplans, ist fir den Coach jedoch nétig und nutzlich. Die Pause
vor dem Workout beinhaltet Sicherheits- und Equipmentkontrollen, die rdumliche Aufteilung, den Workout-Ablauf, zusatzliche
Skalierung, Fragen von den Athleten, WC-Pause und selbstverstandlich das erneute Briefing zum Workout.

Im erneuten Briefing zum Workout sagt man den Athleten noch einmal, um welches Workout es sich handelt (Reihenfolge
der Bewegungen, Wiederholungsschema und ob Runden oder Zeit), und erldutert die erforderlichen Standards des
Bewegungsumfangs. Ein Coach muss vor jedem einzelnen Workout den Bewegungsumfang und die Mechaniken jeder einzelnen
Bewegung klar demonstrieren und hervorheben. Dies macht es einfacher, die Athleten wahrend des Workouts an diese Standards
zu binden und schafft eine Kultur der Virtuositat im Gym.

Wir mussen daran denken, dass die Abklrzungen im Workout und Akronyme am Whiteboard flr neu eingestiegene Athleten
nicht selbsterklarend sind. Ein Coach kann an dieser Stelle beschlieRen, die Skalierungsmoglichkeiten mit der ganzen Klasse
zu besprechen oder sogar den angestrebten Stimulus des Workouts noch einmal durchzugehen. Das kénnte mdglicherweise
beinhalten, den angestrebten Ziel-Zeitbereich, das Gewicht oder den Erwerb von Fahigkeiten zu erértern. Zum Beispiel ist das
Workout Elizabeth (21-15-9 Wiederholungen von Umsetzen mit 135 Ib [61,2 kg] und Ring Dips) ein relativ kurzes Workout (ungefahr
5 Minuten) mit einem moderaten Gewicht. Ein CrossFit-Anfanger muss das Gewicht fur das Umsetzen wahrscheinlich auf einen
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mittleren Wert (z. B. 95 Ib [43 kg]) herabsetzen und das Dip-Gewicht (z. B. Band, Bank) oder das Volumen (z. B. 12-9-6) so anpassen,
dass das beabsichtigte Ziel des Workouts bestmdglich erreicht werden kann. Der Artikel ,Programmerstellung und Skalierung”
enthalt weitere Informationen dazu, wie man den beabsichtigten Stimulus beibehalten kann.

Egal ob im , Pre-Workout-Briefing” oder im spezifischen Warm-Up, dem Athleten sollte Zeit zur Verfligung stehen, um die exakten
Standards, welche im Workout verwendet werden, Uben zu kdnnen. Wenn es sich um eine Bewegung mit zusatzlichem Gewicht
handelt, wird zusatzliche Zeit benétigt, damit die Athleten sich - unter der Aufsicht des Trainers - zu einem angemessenen Gewicht
hocharbeiten kdnnen.

Workout

Sobald das Workout beginnt, steigen die Anforderungen an die Coaching-Fahigkeiten des Trainers. Beim Coachen geht es nicht
darum, Wiederholungen zu zédhlen, anzufeuern oder die Musik auszuwahlen. Es geht darum, das geeignete Schwellentraining
anzuwenden, also die Intensitat eines Athleten zu steigern wahrend dieser dabei die korrekte Mechanik beibehalt. Diese Balance
ist es, was hilft das Verletzungsrisiko zu minimieren, aber auch die Intensitdt hoch zu halten, um den Fortschritt zu férdern.
Abweichungen von der Mechanik sind unvermeidlich, wenn der Athlet versucht, sich schnell zu bewegen, um das Workout zu
beenden. Ein Coach muss auf jeden Athleten eingehen, indem er so viele verschiedene Aufforderungsstrategien wie méglich
oder wie nétig verwendet, ermutigt und auf die Einhaltung korrekter Mechaniken wahrend des Workouts achtet. Es kann sein,
dass ein Trainer einen Athleten tatsachlich zum ,Zurtickschalten” auffordern und/oder das Gewicht reduzieren oder ihn sogar
stoppen muss, falls keine Verbesserung der Mechaniken Gber mehrere Wiederholungen hinweg festzustellen ist. Doch nicht nur
im Warm-Up kénnen Bewegungen geandert werden. Dies muss Uber das gesamte Workout hinweg fortgesetzt werden. Von einem
Coach wird erwartet, dass er die Leistungen der Athleten wahrend des Workouts verbessert.

Dies birgt wahrend des Workouts Vorteile fur beide, den Athleten und auch den Coach. Fir den Athleten ist dies durch die erhdhten
Fitness-Adaptionen (durch mehr Geschwindigkeit oder Gewicht) ersichtlich. Zusatzlich sollte er Feedback vom Coach erhalten,
wie er Bewegungen verbessern und verfeinern kann. Der Trainer zieht in diesem Szenario den Nutzen, dass er die Fahigkeit zu
sehen und zu korrigieren entwickelt, und zwar in einer schnelleren, dynamischeren und weniger kontrollierbaren Umgebung. Die
Fahigkeit ausfuhrbare und effektive Aufforderungen, flr bessere Bewegung, zu vermitteln, verbessert sich wahrend man unter
hoher Intensitat coacht. Es ist eine praktische Einheit mit Lernmdglichkeit in Echtzeit, welche sich auf effektive Coaching-Strategien
fokussiert, im Bezug sowohl auf die Mechaniken des Athleten als auch dessen Motivation.

Post-Workout

Das Hauptziel des Post-workout-Elements ist das Cool-down der Athleten sowie Programmelemente, die der Erholung dienen, die
mentale Scharfe wiederherstellen, die Herz- und Atemfrequenz senken und den vollstandigen Bewegungsumfang der Gelenke
férdern (d. h. die Homdostase wiedererlangen). Der Coach kann auch einige sekundare Ziele fur diese Zeit haben, so wie die
zusatzliche Arbeit an Fahigkeiten oder eine Fitness-Challenge, Wissensvermittlung an die Athleten und die Vorbereitung der Halle
fir den nachsten Kurs. Unabhangig davon muss eine gut durchgefihrte Post-Workout-Einheit ein richtiges Cool-Down beinhalten,
das die Klienten fur den Rest des Tages vorbereitet und bewirkt, dass sie leistungsfahig und voller Eifer wiederkommen und auf
ihre Leistung stolz sind.

Einige Beispiele fir mdogliche Cool-Down-Elemente sind nachfolgend beschrieben. Im Allgemeinen sollte das Cool-Down
so beginnen, dass man die Athleten ein paar Minuten ruhen lasst. Wahrend die Athleten warm und flexibel sind, ist das Cool-
Down eine ausgezeichnete Zeit zum Dehnen oder Foam-Rollen, vor allem in den Bereichen, die schwer strapaziert wurden.
Das kann dabei helfen, die Regeneration zu unterstlitzen und den Muskelkater reduzieren, wahrend gleichzeitig ein neuer
Bewegungsumfang gewonnen wird. Ein Coach kann diese Zeit auch als ,offenen Zeitraum" gestalten, indem er den Mitgliedern
erlaubt, sich auszusuchen, welche Ubungen die besten fiir sie sind. Nichtsdestotrotz sichert eine vom Coach geleitete Einheit, dass
jeder von der Anleitung, Aufmerksamkeit, Motivation und dem Gemeinschaftssinn profitiert.

Ein Trainer kann sich auch dafir entscheiden, Ubungen zu bestimmten Fahigkeiten am Ende des Workouts einzubringen. Dies
kann eine Uberpriifung der verwendeten Bewegungen beinhalten, insbesondere um Fehler zu korrigieren, die sich wahrend des
Workouts ergaben. Durch die Reduzierung von Geschwindigkeit und Gewicht kann der Trainer richtige Bewegungsmechaniken
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festigen, bevor der Athlet wieder geht. Wenn ein Trainer wahrend des Workouts die Bewegung eines Athleten gefilmt hat, kann
dieser Zeitraum die Videowiedergabe beinhalten, um seine Technik zu Gberprtfen. Esistauch mdglich, an einer véllig unabhangigen
Fahigkeit zu arbeiten. Wahrend die Ubungen nach einem Workout, auf Grund der Ermidung, schwieriger fallen, ist dies genau
warum das Erlangen von neuen Fahigkeiten hier von Vorteil sein kann (es ergibt sich eine erhdhte neurologische Adaption durch
die muskuldre Ermudung).

Das Post-Workout kann auch einen sogenannten ,Finisher” beinhalten: einen Stegreif-Fitnesstest wie z. B. ein Maximal-Satz an
Klimmzugen, im Handstand laufen oder Seilklettern - alles Mégliche. Es kann Teil eines laufenden Rekords oder eines Wettkampfs
sein, ein motivierendes oder verstarkendes Element, das auf die unbekannten unvorhersehbaren Herausforderungen im
Leben hinweist. Zum Beispiel kann der ,Finisher” als Gruppenaufgabe in Teams oder mit Partnern ausgefuhrt werden. Oder die
Herausforderung kann so konzipiert sein, dass ein oder zwei Athleten gegeneinander antreten, und der Rest der Klasse kann
anfeuern. Wie im Warm-Up muss der Coach darauf achten, dass ,Finisher” kein zweites Workout werden. Finisher mussen auch
nicht in jedem Kurs vorkommen.

Ein Coach kann die Post-Workout-Zeit verwenden, um sicherzustellen, dass die Athleten die Ergebnisse zu ihren Workouts
festhalten. Vor allem an Tagen mit einem Benchmark-Training (dies beinhaltet auch schwere Tage) sollte der Coach die Mitglieder
dazu ermutigen, ihre Zeiten, Wiederholungen, Gewichte und Skalierungen oder Modifikationen aufzuschreiben. Der Coach sollte
den Teilnehmern zum Vergleich auch das letzte Datum nennen kdnnen, an welchem das Workout durchgefiihrt wurde.

SchlieBlich kann ein Trainer diese Zeit auch zu Informationszwecken nutzen und Uber Erndhrung, Programming, Skalierung, ,Was
ist Fitness?”, ,Was ist CrossFit?" usw. sprechen - alles mit der Intention, den Wissensstand der Athleten zu erhéhen.

Fur den Coach bietet die Post-Workout-Zeitspanne Raum, um seine Athleten zu begutachten und ihre mentale Verfassung und
ersichtliche Anzeichen von Verletzungen oder physischen Belastungen zu ermitteln. Ein Coach muss auf nonverbale und verbale
Hinweise achten, die Aufschluss dartber geben, ob es dem Klienten moglicherweise nicht gut geht. Dies ist auch die Zeit, in welcher
sich der Coach mit den Klienten unterhalten und ihnen Zuspruch und Feedback zu ihrer Performance geben kann. AuBerdem
kann er sie zu ihrem korperlichen Zustand befragen. Derartige Gesprache liefern wertvolle Informationen zum Programming des
Coach oder der Einrichtung. Diese kleinen Bindungen legen auch den Grundstein, um eine starke Gemeinschaft und bedeutsame
Beziehung mit seinen Mitgliedern aufzubauen. Die Post-Workout-Periode ist ein oft unterschatzter oder zu kurz geratener
Abschnitt des Kurses, aber sie ist eine wertvolle Zeit, die ein Coach mit Bedacht verwenden sollte.

Um in jedem Kurs effektiv zu sein, muss ein Coach nicht nur Leistungsféhigkeit in jedem der sechs Gebiete aufweisen, welche
in dem Artikel ,Grundlagen des effektiven Trainings” besprochen wurden, sondern er muss auch einen Plan haben. Dieser Plan
beinhaltet alle Aspekte der Klasse, um einen Athleten innerhalb jeder Trainingseinheit bestmdglich und auf sichere Art und Weise
verbessern zu kénnen. Gleichzeitig entfacht man seine Begeisterung, damit er am néachsten Tag wiederkommt. Nach jeder Einheit
kann ein kritischer Rickblick auf die Performance der eigenen Klasse dem Coach helfen, sich besser auf nachfolgende Einheiten
vorzubereiten. Selbstbewusstsein und Kritik sind ausschlaggebend fur die Entwicklung.

Beispielhafte Klassenpldane sowie Skalierungsmdglichkeiten flr zwei Workouts sind auf den folgenden Seiten dargestellt.
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BEISPIEL: BOGEN ZUR BEURTEILUNG DES COACHINGS

0 MIN LEHREN INSGESAMT Verbesserung notig  Effektiv
(X) )
Info. Korrekt/vollstéandig | |

* Demonstration

Organisiert/pragnant/klar O O
* Progression

SEHEN INSGESAMT Verbesserung notig  Effektiv
* Genug Zeit um Wiederholungen zu sehen (X) )
¢ Anerkennung von guter Bewegung

Statisch O O

Dynamisch O O

KORRIGIEREN INSGESAMT Verbesserung notig  Effektiv

(X) )

Statisch O O

* Genug Zeit um Wiederholungen zu sehen
* Aufforderungen, die funktionieren

Dynamisch O O

* Genug Zeit um Wiederholungen zu sehen
* Aufforderungen, die funktionieren

Priorisiert/Kommunikation | |
o Triage
* Verfolgt nach/Aufforderungen, die
nachhaltig sind
* Unnachgiebig

KLASSENFUHRUNG Verbesserung notig  Effektiv
(X) )
Tempo/Kommando O |

¢ Zeiteinteilung
 Aufmerksamkeit auf Alle

Organisation O O
* Anordnung
* Sicherheit
PRASENZ UND EINSTELLUNG Verbesserung notig  Effektiv
(X) )
Engagement/Verhiltnis O O
Empathie/Respekt | |
ANWENDUNG Verbesserung ndtig Effektiv
« Optimiert SEHEN (X) )
* Entwickelt Virtuositat
Schwellentraining O O
Angemessenes Skalieren | |
Angemessenes Warm-Up/Cool-down O O

60 MIN
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KLASSENPLANE: BEISPIELE

UNTERRICHTSPLAN: UMSETZEN MIT STOSSEN

WORKOUT

Umsetzen mit StoRBen

3-3-3-3-3

Punktzahl: maximales Gewicht in einem Satz mit 3 Wiederholungen

BEABSICHTIGTER STIMULUS

Dieses Workout ist ein Tag mit einer einzigen Modalitat: schweres Gewichtheben/Schwerer Tag. Heute sind die Satze aufsteigend
(d. h. Athleten erhdéhen das Gewicht nach jedem Satz). Durch die 3 Wiederholungen pro Satz ist das Workout in Richtung Kraft-

Ausdauer versus Maximal-Leistung geneigt.

Das Ziel ist es, das Maximalgewicht in 3 Wiederholungen zu heben, wobei eine korrekte Technik beibehalten wird. Zwischen den
Satzen musst du angemessen lange Pause machen (3-5 Minuten), um die Belastung zu maximieren.

AUFSCHLUSSELUNG
= Das Ziel ist es, Kraft zu entwickeln, auch wenn das Gewicht bei den 3 Wiederholungen pro Satz nicht nahe am 1 RepMax

liegen wird.

= Die Athleten werden von ihrer schwécheren Hebe-Ubung limitiert. Einige Athleten kénnten sich mehr auf ihre Technik in
der einen Hélfte der Hebe-Ubung konzentrieren missen und mehr auf die Kraft in der anderen.

= Eswird von den Athleten erwartet, dass diese nach jedem erfolgreichen Satz mit 3 Wiederholungen das Gewicht erhéhen,
um eben einen neuen maximal-Satz mit 3 Wiederholungen aufzustellen.

= |mdritten oder vierten Satz sollte versucht werden, neue persdnliche Rekorde aufzustellen.

= Die Skalierungsmoglichkeiten ergeben sich hier Uber die Last.

= Die Coaches sollten sich erkundigen, ob ein Athlet verletzt ist.

= Die Coaches sollten die Bewegung inklusive der zugehdrigen Bewegungsstandards demonstrieren.

= Das Gewicht wird reduziert, wenn die 3 Wiederholungen nicht geschafft werden oder sich die Form signifikant
verschlechtert.

= Die Coaches sollten erklaren, dass das Ergebnis das maximale Gewicht fur einen Satz mit 3 Wiederholungen ist.

= Empfohlene Pausendauer: 3-5 Minuten zwischen den Arbeitssatzen.
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Coaches: Alle Teile der Klasse werden von Coaches angeleitet. Demonstriere alle neuen Elemente, bevor die Athleten diese
ausfiihren. Gib den Athleten Aufforderungen, damit diese in jedem Abschnitt bessere Positionen erreichen.

0:00-0:03
WHITEBOARD (3 MINUTEN)
= Erklare das Workout, den geplanten Stimulus und die Aufschlisselung (oben).

0:03-0:08
ALLGEMEINES WARMUP (5 MINUTEN)
Aligemeine Mobilitdt beurteilen: Bewegungsumfang von Handgelenk, Schulter, Hiifte, Knie und Fufgelenk.

= 100 Doppelseilspriinge (oder 25 Versuche, falls erforderlich).
= Inchworm-Liegestltz-Kniebeugen.
+ Inchworm: Die Athleten starten mit gestreckten Beinen, greifen dann runter zu ihren Zehen und laufen mit
ihren Handen nach vorne in eine Liegestutz-Position.
+ LiegestUtzen: Athleten machen 5 Wiederholungen (auf den Knien, wenn nétig).
+ Kniebeugen: Aus der Liegestutz-Position springen die Athleten mit ihren FliRen neben die Hande (auBerhalb
der Hande) und dann zurick in die Plank-Position, das Ganze 5 Mal. Mit der letzten Wiederholung machen sie
5 Kniebeugen.
+ Den Zyklus 5 Mal wiederholen.

0:08-0:28
SPEZIFISCHES WARM-UP FUR DAS UMSETZEN MIT STOSSEN (20 MINUTEN)
Beurteile die Bewegung, um eine angemessene Last fuir das Workout zu bestimmen.

UMSETZEN
= 5 Frontkniebeugen mit der leeren Langhantel
+ Achte auf: Tiefe unter parallel
= 5-mal Umsetzen aus dem Hang mit der leeren Langhantel
+ Achte auf: richtige Front-Rack-Position
= 5-mal Kreuzheben mit Schulterhochziehen mit einer leeren Langhantel
+ Achte auf: Zeitpunkt des Schulterhochziehens nach der Huftstreckung
= 5-mal Umsetzen mit der leeren Langhantel
+ Achte auf: vollstandige Huftstreckung

JERK (SPLIT)
= 5Sprunge in die Fangposition mit den Handen an der Seite
+ Unterrichte: das Zurlickgehen aus der Split-Position
= 5Spriunge in die Fangposition mit den Handen an der Seite
+ Unterrichte: die FURRe bleiben in der Landeposition mindestens hiftbreit
= 5Spriunge in die Fangposition, wobei die Hadnde Uber den Kopf gestoBen werden
+ Achte auf: Zeitpunkt des StoRes nach der Hiiftstreckung
»= 5-mal StoRen mit der leeren Langhantel
+ Achte auf: vertikaler Torso in der Dip-Drive-Phase
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UMSETZEN MIT STOSSEN

5-mal Umsetzen mit StoBBen, mit einer Pause nach dem Aufstehen aus dem Umsetzen
+ Unterrichte: Zurlicksetzen von Handen und FlfRen
5 Mal Umsetzen mit Stol3en im eigenen Tempo der Athleten
+ Achte auf: Huftstreckung sowohl beim Umsetzen und StoRen
Weise die Athleten an, sich auf ihren ersten Arbeitssatz vorzubereiten (ungefahr 80 Prozent von deren aktuellem
Maximum).
+ Diese sollten in Gruppen zusammenkommen, so dass sich zwei oder drei Leute mit dhnlicher Kraft eine
Langhantel teilen.
+ Die Athleten fihren 3-4 Satze mit 3 Wiederholungen pro Satz durch, wobei sie das Gewicht nach jedem
erhéhen.
Sicherheitscheck: Stelle sicher, dass die Athleten genug Platz haben, um die Langhantel auf eine freie Flache
fallen lassen zu kdnnen, und stelle sicher, dass sie flr jedes Mal Heben Manschetten/Klippse fur die Gewichte
verwenden.

0:28-0:31
PAUSE UND LOGISTIK (3 MINUTEN)

WC-Pause

Erinnere die Athleten daran, dass sie von den Coaches wahrend des Workouts Aufforderungen erhalten werden.
Gehe mit jedem Athleten die einzelnen Skalierungsméglichkeiten durch.

Sicherheitscheck: Stelle sicher, dass genug Platz um die Flache, auf der gearbeitet wird, ist um die Langhanteln
fallen zu lassen.

Gehe noch einmal das Workout, den Ablauf und die Sicherheitshinweise durch.

0:31-0:53

WORKOUT: WORKOUT STARTEN BEI :31 (22 MINUTEN)

Gib den Athleten Aufforderungen damit diese bei sauberer Technik bessere Leistungen erbringen. Reduziere
gegebenenfalls die Last.

Achte darauf, dass die Athleten die Langhanteln sicher mit Gewichten be- und entladen.

Stelle sicher, dass bei jedem Heben Manschetten/Klippse um die Gewichte gemacht werden.

Stelle sicher, dass ungenutzte Gewichtsscheiben abseits der Arbeitsflache sind und keine Gefahr darstellen, wenn
eine Langhantel fallen gelassen wird.

Mache je nach gezeigter Technik Vorschlage fur die Last.

0:53-0:60
COOLDOWN (7 MINUTEN)

Reinigen/Wegraumen des Equipments.
Dehnen des Huftbeugers (1 Minute mit jedem Bein)
Notiere die Punktzahlen, wirdige neue persénliche Rekorde und gib allen ein High Five!
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SKALIERUNG DES WODS: UMSETZEN MIT STOSSEN

WORKOUT ANFANGER/MITTELSTARKE ATHLETEN
Umsetzen mit StoRBen Unabhangig von ihrer Erfahrung, sollten alle Athleten
3-3-3-3-3 einen schweren Satz mit 3 Wiederholungen finden, relativ
zu deren Leistungsfahigkeit. Fur dieses Workout ist es
Punktzahl: maximales Gewicht in einem Satz mit akzeptabel, wenn Anfanger oder mittelstarke Athleten
3 Wiederholungen mehr als 5 Arbeitssatze machen, wenn diese bis jetzt noch
keinen 3 RepMax aufgestellt hatten. Richtige Anfanger
DIESES WOD SKALIEREN kénnen auch 5 Wiederholungen pro Satz machen, um die
Dieses Workout ist ein Tag mit einer einzigen Modalitat: Mechanik zu Gben. Trainer missen jedoch sicherstellen,
schweres Gewichtheben/Schwerer Tag. Heute sind die dass das Gesamtvolumen angemessen bleibt und Athleten
Satze aufsteigend (d. h. Athleten erh6hen das Gewicht auf Kraft (nicht Cardio-Ausdauer) im Verhaltnis zu ihrer
nach jedem Satz). Durch die 3 Wiederholungen pro Satz ist Leistungsfahigkeit arbeiten.

das Workout in Richtung Kraft-Ausdauer versus Maximal-

Leistung geneigt. Verwende im Allgemeinen das volle Umsetzen (vom
Boden) anstelle eines Umsetzens mit einem Teilbereich
des Bewegungsumfangs (z. B. Umsetzen aus dem Hang),
um Kompetenz in diesen komplexen Bewegungen zu
entwickeln. Variationen mit Umsetzen aus dem Hang
kénnen fur diejenigen mit schweren Einschrankungen beim

Zug vom Boden verwendet werden.
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UNTERRICHTSPLAN: MARY

WORKOUT

So viele Runden wie moglich in 20 Minuten:
5 Handstand Liegestutze

10 einbeinige Kniebeugen (abwechselnd)
15 Klimmzuge

Punktzahl: absolvierte Runden und Wiederholungen

BEABSICHTIGTER STIMULUS

Dieses Workout ist ein klassisches Benchmark-Workout, welches es dem Coach und dem Athleten ermdglicht, den Fortschritt zu
beurteilen. Mary ist ein Triplett aus Driick-Kniebeugen- und Zug-Bewegungen aus dem turnerischen Bereich und Elite-Athleten
kdnnen mehr als 15 Runden erreichen. Viele Athleten werden jedoch durch die beiden schwierigeren Turnelemente gebremst:

Handstand-Liegestltze und einbeinige Kniebeugen.

Das Workout fordert den Athleten metabolisch und ist technisch: Die komplementaren Druck-Kniebeugen-, und Zug-

Bewegungsmuster erlauben es dem Sportler, sich weiter zu bewegen, wahrend die angesammelte Ermudung die Schwierigkeit

der Handstand-Liegestltze und vor allem der einbeinigen Kniebeugen erhéht.

AUFSCHLUSSELUNG

= Die metabolische Herausforderung aus den kombinierten Bewegungen muss berucksichtigt werden; Gewichte und
Wiederholungen sollten, einzeln betrachtet, der Leistungsfahigkeit des Athleten entsprechen.

= Die Skalierungsoptionen reduzieren das Volumen und das Gewicht bei alle drei Bewegungen.

= Die Coaches sollten jede Bewegung inklusive der zugehérigen Bewegungsstandards demonstrieren.

= Die Coaches sollten erklaren, dass das Ergebnis die beendete Runden und Wiederholungen sind.

= Die Coaches sollten sich erkundigen, ob ein Athlet verletzt ist.

= Die Athleten sollten darauf hinarbeiten mindestens 8 Runden abzuschlieBen. Die ungefahren (maximalen) Schatzungen
jeder Komponente wahrend des Workouts sind: 30 Sekunden fur die Handstand-Liegestutze, 1 Minute fur die einbeinige

Kniebeugen und 1 Minute fur die Klimmzuge.

= FUr Elite-Athleten ist der Begrenzungsfaktor oft die Griffermidung, die sich aus dem angesammelten Volumen von
Klimmzlgen ergibt.
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Coaches: Alle Teile der Klasse werden von Coaches angeleitet. Demonstriere alle neuen Elemente, bevor die Athleten diese
ausfiihren. Gib den Athleten Aufforderungen, damit diese in jedem Abschnitt bessere Positionen erreichen.

0:00-0:03
WHITEBOARD (3 MINUTEN)
= Coaches erklaren das Workout, den beabsichtigten Stimulus und die detaillierte Aufstellung (siehe oben).

0:03-0:08
ALLGEMEINES WARMUP (5 MINUTEN)
= 3 Rundenvon:
» 30-m Bear Crawl
+ 9 Kniebeugen ohne Gewicht (jede Runde verschmalern die Athleten den Stand)
+ 3 Pike Liegestutze (jede Runde heben die Athleten die Hifte héher)
+ 3 strikte Klimmzuge (ggf. mit Gummibandern)

0:08-0:16

HANDSTAND LIEGESTUTZE SPEZIFISCHES WARM-UP (8 MINUTEN)

Athleten die skalieren miissen, sollen in einer Pike-Position von der Box aus arbeiten. Je senkrechter der Torso zum Boden ist
und je weiter die Hédnde von der Box entfernt sind, desto schwieriger ist es.

= 30 Sekunden Handstand halten
+ Achte auf: offene Schulterposition oben
= 3 negative Handstand-Liegestltze
+ Achte auf: Dreiecksposition von Kopf und Hand am Boden
= 3 strikte Handstand-Liegestitze
+ Achte auf: neutrale Wirbelsaule
= 3 Schwung-Handstand-Liegestitzen (Skalierung: 3 strikte Wiederholungen)
+ Achte auf: Zeitpunkt des Druckens in Relation zum Schwung

0:16-0:23

EINBEINIGE KNIEBEUGEN SPEZIFISCHES WARM UP (7 MINUTEN)

Athleten, die skalieren missen, sollen Kniebeugen mit einem Bein auf eine Box machen. Die Box muss so hoch sein,

dass der Athlet kontrolliert mit dem Korper nach unten gehen und wieder aufstehen kann (kein Momentum). Wer
einbeinige Kniebeugen beherrscht, kann den Schwierigkeitsgrad mit einem PVC-Rohr oder einer leichten Trainingsstange
iiberkopf erhéhen.

= 12 Kniebeugen mit engem Stand
» Unterrichte: Es wird toleriert, dass Athleten ihre FliRe weit nach innen bringen, so lange sie ihre Fersen auf
dem Boden lassen und beim vollen Bewegungsumfang bleiben.
= 12 einbeinige Kniebeugen, rechts
+ Erlaube den Athleten, die Boxhdhe nach Bedarf wahrend der Wiederholungen zu wechseln.
+ Achte auf: Fersen am Boden wahrend des gesamten Bewegungsumfangs
= 12 einbeinige Kniebeugen, links
+ Erlaube den Athleten, die Boxhdhe nach Bedarf wahrend der Wiederholungen zu wechseln.
+ Achte auf: Fersen am Boden wahrend des gesamten Bewegungsumfangs
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0:23-0:27
KLIMMZUG SPEZIFISCHES WARM-UP (4 MINUTEN)

20 Sekunden hangen mit weitem Griff

+ Achte auf: neutrale Wirbelsaule beim Hangen
20 Sekunden hangen mit engem Griff

+ Achte auf: neutrale Wirbelsaule beim Hangen
12 Kippschwiinge
12 Klimmzige (mit Gummiband, wenn nétig)

0:27-0:30
PAUSE UND LOGISTIK (3 MINUTEN)

WC-Pause

Erinnere die Athleten daran, dass sie wahrend des Workouts zusatzlich skaliert werden kénnten.

Gehe mit jedem Athleten die Skalierungsmoglichkeiten durch.

Sicherheitscheck: Stelle sicher, dass die Athleten genligend Platz haben, um sich zwischen den Stationen zu
bewegen. Stelle sicher, dass wahrend der Klimmzuge keine Boxen unter den Athleten sind.

Gehe noch einmal das Workout, den Ablauf und die Sicherheitshinweise durch.

0:30-0:50

WORKOUT: STARTEN BEI :30 (20 MINUTEN)

Gib den Athleten Aufforderungen damit diese bei sauberer Technik bessere Leistungen erbringen. Skaliere das Workout
weiter nach Bedarf.

Der Fokus liegt weitgehend auf der Erhaltung des gesamten Bewegungsumfangs in allen Bewegungen unabhangig
von der Skalierungsoption.
+ Handstand-Liegestutz: Die Schultern sind in der héchsten Position offen und die Ellenbogen durchgestreckt.
+ Einbeinige Kniebeuge: Die Huftfalte muss bei denen, welche den Bewegungsumfang nicht skalieren, auf der
arbeitenden Seite, unterhalb des Knies sein.
+ FUr die Athleten, die Boxen benutzen, vor allem bei denen, welche oberhalb von Parallel sind, muss
sichergestellt sein, dass jede Wiederholung kontrolliert ist.
+ Klimmzug: Kinn oben klar Gber die Stange, Ellenbogen unten durchgestreckt

0:50-0:60
COOLDOWN (10 MINUTEN)

Equipment wegraumen und sauber machen, soweit notwendig.

Langsam 400 m laufen

Eine Minute an der Klimmzugstange hangen (mit den FiRen auf dem Boden, falls nétig; einzelnen Sekunden
konnen zu einer Minute akkumuliert werden).

Notiere die Punktzahlen, wirdige neue persdnliche Rekorde und gib allen ein High Five!
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SKALIERUNG DES WODS: MARY

WORKOUT

Mary

So viele Runden wie mdglich in 20 Minuten:
5 Handstand Liegestutze

10 einbeinige Kniebeugen (abwechselnd)
15 Klimmzuge

Punktzahl: absolvierte Runden und Wiederholungen

DIESES WOD SKALIEREN

Dieses Workout ist ein klassisches Benchmark-Workout,
welches es dem Coach und dem Athleten erméglicht, den
Fortschritt zu beurteilen. Mary ist ein Triplett aus Druck-,
Kniebeugen- und Zug-Bewegungen aus dem turnerischen
Bereich und Coaches sollten von deren Athleten 8 oder mehr
Runden erwarten.

Ein, zwei oder alle Elemente dieses Workouts kénnen
hinsichtlich Volumen oder Gewicht modifiziert werden
Coache sind angehalten, nach eigenem Ermessen
anspruchsvolle aber machbare Ersatzibungen flr ihre
Athleten zu suchen.

ANFANGER

So viele Runden wie mdglich in 20 Minuten:

10 Sekunden Handstand halten

10 einbeinige Kniebeugen (abwechselnd) mit einer Box
10 strikte Klimmzuge, mit Gummiband

= Die Handstand-Liegestutze wurde zu ,Handstand
halten” an der Wand geandert. So kann Kraftim

Oberkorper aufgebaut werden und der Athlet lernt die

invertierte Position kennen.

= Dieeinbeinige Kniebeugen werden mit einer Box
unterstatzt.

+ Wahle eine Box-Hohe, welche die Kontrolle (kein
Momentum) Uber die vollstandige Bewegung
hinweg, erlaubt.

+ Diese Anpassung kénnte in einem verkdrzten
Bewegungsumfang resultieren, was aber

akzeptabel ist wenn der Athlet hier an der Grenze

seiner Krafte ist.

= Die Klimmzuge werden auf 10 Wiederholungen

reduziert und durch strikte Klimmzige mit Gummiband
ersetzt. Die Kraft des Bandes sollte es méglich machen,

zumindest ein paar Runden ohne Pause zu beenden.

CrossFit

MITTELSTARKE ATHLETEN

So viele Runden wie mdglich in 20 Minuten:

5 Handstand Liegestutze, gebuckt (Pike) von einer Box

10 einbeinige Kniebeugen (abwechselnd), mit Gummiband
10 Klimmzuge

= Die Handstand-Liegestutze wurde zu Wiederholungen,
gebuckt (Pike) von einer Box, modifiziert. Der Athlet
sollte, bevor das Workout anfangt, eine gebtickte Position
finden, die es ihm erlaubt, 5, perfekte” Wiederholungen
(Bewegungsumfang und Positionierung) durchzufihren.
* Wenn man die Hande weiter von der Box weg
bewegt, erhoht sich die Schwierigkeit.
+ Den Torso aufrechter, in Relation zum Boden, zu
positionieren, erhéht die Schwierigkeit.

= Die einbeinigen Kniebeugen werden mit einem
Gummiband unterstltzt. Lege anstelle einer
Langhantel ein Band horizontal in die J-Cups eines
Squat Racks. Der Athlet fihrt die einbeinigen
Kniebeugen mit dem Band unter den Huften aus.

+ Man fangt mit dem Band, ungefahr auf Hufthdhe
an. Die Hohe der J-Cups (und somit des Bandes) zu
reduzieren, erhdht die Schwierigkeit.

+ Die Dicke des Bandes zu reduzieren erhéht die
Schwierigkeit.

= Die Klimmzuge werden auf 10 Wiederholungen
reduziert. Mittelstarke Athleten kénnen oft
Klimmzlge machen, aber die gesamte Anzahl von
15 Wiederholungen pro Satz wird oft zu viel sein, um
den Athleten weiter in Bewegung zu halten.
* |ldealerweise werden die Klimmzug-Satze nur
einmal pro Runde unterbrochen.
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WIE GEHT ES WEITER?

Der Level 2-Kursist ein Kurs flr Fortgeschrittene, der die Coaching-Fahigkeiten des Trainers entwickelt. Die Trainer sollten den Kurs
mit einem individualisierten Feedback verlassen, welches sofort angewendet werden kann, um die Fitness und die Erfahrungen
ihrer Klienten zu verbessern. Sie sollten auch eine erhdhte Achtsamkeit mitnehmen, im Bezug auf das ,Wie” und ,Wo" sich diese
selbst auf lange Sicht entwickeln kdnnen.

Nach dem Kurs mussen die Trainer ihr Handwerk weiterfiihren, indem sie Andere trainieren. Es ist die praktische Erfahrung in
Echtzeit, die das beste Lernumfeld bietet. Trainer sollten sich bei anderen Kursen anmelden, sich jedes Wissen aneignen, das mit
Fitness zu tun hat, und in ihre Klienten investieren. CrossFit bietet eine Vielfalt an Online-Kursen und Weiterbildungskursen

an. Die Trainer sollten sich das Kursmaterial regelmaRig ansehen und sich beim Coachen selbst filmen, um ihre Starken und

Verbesserungsmoglichkeiten erneut zu ermitteln.

Nach Abschluss des Kurses mit personlicher Anwesenheit und der anschliefend zu absolvierenden Online-Prifung (nahere
Informationen siehe Level 2-Teilnehmerhandbuch) wird jedem Trainer die Bezeichnung CrossFit Level 2 Trainer (CF-L2) verliehen.

Diese Bezeichnung kann im Lebenslauf oder in der persénlichen Biographie verwendet werden. Die CF-L2-Bezeichnung und das
Level 2 Trainerzertifikat gelten fur fUnf Jahre nach Beendigung des Kurses. Um die Bezeichnung weiterhin fihren zu dirfen,
mussen Trainer den zweitdgigen Kurs erneut absolvieren und die aktuellen Anforderungen des Level 2 Zertifikats erfullen oder
sich fur eine héherrangige Bezeichnung qualifizieren.

Die beiden Zertifikationen Certified Level 3 Trainer (CF-L3) und Certified Level 4 Coach (CF-L4) sind fir erfahrene CrossFit-

Trainer gedacht. Fir diese Titel gibt es keinen Kurs. Bei der entsprechenden Beurteilung kann man nur bestehen oder durchfallen.

Sie sind eine Moglichkeit fir CrossFit Trainer, einen hohen Kompetenzgrad nachzuweisen und sich selbstin der CrossFit Community
darzustellen.

Die Bewerbungsanforderungen fur den Level 3 beinhalten den Abschluss der Kurse von Level 1 und Level 2 und mindestens
750 Stunden Erfahrung im CrossFit Coaching. Der Level 4 kann nach dem Erwerb des Level 3 versucht werden und ist eine
leistungsorientierte Bewertung des Gruppen-Coachings. Er ist fir die erfahrensten CrossFit Trainer, die seit mehreren Jahren in
einem Gruppenumfeld coachen. Weitere Informationen tber die Zertifizierungen konnen auf unserer Website und unter Haufig
gestellte Fragen eingesehen werden.
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