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Fit, fitter,
am fittesten

Joshua Wichtrup ist der Fitteste

im Land. Der 25 Jahre alte
Flensburger ist in seiner

Sportart Crossfit aktuell die
Nummer eins in Deutschland

und als Fiinfter der europaischen
Rangliste fur die kontinentalen
Titelkdmpfe in Berlin im

nédchsten Monat qualifiziert.  sport

MARCUS DEWANGER
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FLENSBURG ,,Uuuhhhh!“Mit
einem lauten Stohnen reifit
Joshua Wichtrup die 150 Kilo
schwere Hantel hoch in die
Luft. Nach einem kurzen Ab-
setzen auf der gut definierten
Schultermuskulatur rauscht
die Last wieder in hohem
Tempo Richtung Boden.
Rumms! Das Scheppern der
Hantelscheiben iibertont fiir
einen Moment das laute
Drohnen der Musikboxen.

Sportlich gesehen ist das,
was sich dort im CrossFit-
Studio in Flensburg abspielt,
harter Rock’n’ Roll statt seich-
ter Pop. Zehn Wiederholun-
gen davon sind gefordert. An-
schlieflend stehen 20 Liege-
stiitze und Klimmziige an der
Stange auf dem Programm.
Puuhaa! Und zum Abschluss
ein zehn Meter langer Hand-
standlauf. Das ganze Prozede-
re bitte schon drei Mal. Und so
schnell wie mdglich. ,,Denn
das Entscheidende ist die In-
tensitdt®, sagt Wichtrup, der
nach  diesem  Workout
schweifigetrdnkt und ausge-
pumpt auf dem Fuflboden
kauert.

Die CrossFit-Athleten sind
die K6nige unter den Fitness-
sportlern.  Von  Laufen,
Schwimmen, Seilhochklet-
tern {iber Rudern und Ge-

,,Es ist beeindruckend,
was der Kérper im
Stande ist, zu leisten.”

Joshua Wichtrup
CrossFit-Athlet

wichtestemmen bis zu Kor-
pereigengewichts-Ubungen -
die Bandbreite dieser Trend-
sportart, die Elemente aus
Leichtathletik, Gewichthe-
ben sowie Turnen (siehe Info-
kasten) miteinander verbin-
det, ist riesig. Und der 1,83
Meter grofle und 85 Kilo
schwere Wichtrup ist aktuell
der beste seines Fachs - in
ganz Deutschland.

Nicht nur bei Anfédngern ist
Ganzkdrper-Muskelkater
programmiert. Auch der 25-
jéhrige Flensburger meldet
nach einer intensiven Einheit:
»Game over. Eigene Grenzen
erreicht. Nichts geht mehr.“
Gerade deshalb ist er von die-
sem kraftraubenden und
schweifdtreibenden Sport so
fasziniert. ,,Der Reiz liegt da-
rin, die fitteste Version von

sich selbst herauszufinden.
Man wird sehr schnell an sei-
ne Leistungsgrenze gefiihrt*,
sagt Wichtrup. Manchmal ge-
niige ein Workout von zwei
bis drei Minuten, um ,kom-
plett fertig* zu sein. Es sei be-
eindruckend, was der Korper
im Stande ist, zu leisten. Und
es pushe einen in Sachen Mo-
tivation unheimlich, dass im-
mer in einer kleinen Gruppe,
sehr variabel und unter Anlei-
tung trainiert werde.

Schon als Jugendlicher war
Wichtrup sportbesessen,
Sporthallen waren sein Spiel-
platz. Friih trdumte er von ei-
ner Karriere als Profihandbal-
ler — und schloss sich spiter
dem Drittligisten DHK Flens-
burg an. Als er dann aber eine
Ausbildung zum Sport- und
Fitnesskaufmann  begann,
wurde die Zeit zum Trainie-
ren knapper, er verlor den
Spal an dem Mannschafts-
sport. Was nun? Fitnesstudios
- zu langweilig, zu zeitauf-
windig. Dann horte er von ei-
nem Freund, dessen Familie
teilweise in den USA lebt, das
erste Mal etwas von CrossFit.
Eswar der Beginn einer sport-
lichen Leidenschaft. ,Beim
ersten Mal lag ich nach zehn
Minuten platt auf dem Boden.
Vollig im Eimer. Geil, dachte
ich“ erinnert er sich. Seit die-
sem Tag ist CrossFit aus sei-
nem Leben nicht mehr weg-
zudenken.

Im Sommer 2013 griindet
er mit Kumpel Finn Schulz die
Crossfit-Box, so werden die
Studios genannt, in Flensburg
- mit 21 Jahren, als jiingster
Box-Besitzer Europas. Der
Startschuss fiir seine Wett-
kampfkarriere. Keine zwei
Jahre spdter ist er bereits der
yFittest Man in Germany
2015“und fiir europiische Ti-
telkdmpfe qualifiziert. 2016
und 2017 langt es trotz abge-
speckten Trainings zur Num-
mer zwei in Deutschland, seit
Jahresanfang gibt er wieder
Vollgas.

Aktuell ist der 25-Jahrige
Spitzenreiter im nationalen
Ranking - und nach einer

WAS IST CROSSFIT?

CrossFit ist eine Fitnesstrai-
ningsmethode und zugleich ein
Wettkampfsport, der von dem
gleichnamigen US-Unterneh-
men vertrieben wird und Ele-
mente aus Leichtathletik, Ge-
wichtheben, Eigengewichts-
Ubungen sowie Turnen mitei-
nander verbindet. Ziel ist es,
die Trainierenden in den Diszi-
plinen Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit, Schnelligkeit, Ge-
schicklichkeit, Balance, Koor-
dination und Genauigkeit aus-
gewogen zu entwickeln.
CrossFit, 1980 vom US-Olym-
pia-Turner Greg Glassman
entwickelt, ist fiir alle Alters-
und Fitnessklassen gut skalier-
bar.

Kraft, Kondition und Koordination stimmen: Joshua Wichtrup ist in seiner Sportart CrossFit die Nummer eins im Land. MARCUS DEWANGER

fiinfwdchigen erfolgreichen
Online-Qualifikation als
Ranglisten-Fiinfter in Zen-
tral-Europa mit einem Ticket
fiir die Regionals, eine Art
Kontinentalmeisterschaft,

ausgestattet, die vom 18. bis
20 Mai in Berlin stattfindet.
»Mein  SaisonhoShepunkt®,
sagt Wichtrup. Dort treffen
sich die besten 20 Athleten
aus Nordeuropa, die Top Five
dieser EM fahren zur WM.
,»Die Leistungsdichte hat sich
in den vergangenen Jahren
enorm gesteigert. Ganz oben
anzugreifen, ist fast uto-
pisch.“ Denn CrossFit boomt.
Mittlerweile gibt es nach An-
gaben der Dachmarke welt-

CrossFit-Trainingseinheiten
dauern rund eine Stunde und
bestehen aus Aufwiarmen,
Techniktraining, einem zehn-
bis zwanzigminiitigen Hoch-
intensitdtstraining und Stret-
ching. Jede Einheit besteht
meist aus einer Reihe verschie-
dener Ubungen, die in mehre-
ren Runden ausgefiihrt wer-
den. Dabei ist entweder eine
vorgegebene Anzahl an Run-
den in moglichst geringer Zeit
zu absolvieren — oder in einer
vorgegebenen Zeit eine még-
lichst hohe Anzahl an Runden.
Das Training erhélt dadurch ei-
nen kompetitiven Charakter
und ist die Grundlage des
wettkampfméaBigen CrossFit.

weit mehr als 14 500 Studios
in 142 Landern. Tendenz stei-
gend - auch in Deutschland.
Gab es 2012 hierzulande noch
21 Boxen, so sind es mittler-
weile an die 300. Hochburg
sind die USA.

Der VW-Golf unter
den Athleten

,Ich bin nicht der Stérkste,
nicht der Schnellste, nicht der
Beweglichste“, berichtet
Wichtrup, dessen Schwester
Madelaine ebenfalls zur na-
tionalen Elite z#hlt, iiber sich
selbst. Er ist ein Allrounder,
sozusagen der VW Golf unter
den Athleten. Sein Gesamtpa-
ket ist stimmig, er zeigt in kei-
ner Disziplin Schwichen.
Spezialisten sind in dieser
Sportart nicht gefragt, statt-
dessen ist ein gesunder Mit-
telweg von grofiem Vorteil.

Diese Balance zu erreichen,
ist die Kunst im Training, fiir
das Wichtrup in seinem Ta-
gesablauf etwa vier bis flinf
Stunden einplant. Ohne
Fleif, kein Preis. Noch etwa
fiinf Jahre, bis er 30 ist, m&ch-
te der Flensburger auf euro-
péischer Biihne vorne mitmi-
schen. Er zéhlt zu den besten
ein Prozent der Welt. ,,Da ist
nicht mehr viel Luft nach
oben.“ Sagt es und reifdt die
Hantelwiederindie Luft-mit
einem lauten ,,Uuuhhhh.

Holger Petersen
Infos: www.joshuawichtrup.com
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