Fitte junge Firmengriinder: Joshua Wichtrup (links) und Finn Schulz drei Meter liber dem Boden ihrer Fitness-Box.

Ehrlicher Schweild in der Fabrikhalle

Erste Crossfit-Box &ffnet: Neues Fitness-Konzept aus Skandinavien wird am Sonnabend in Flensburg vorgestellt

FLENSBURG Rauistder Charme des Ge-
werbegebietes, in dem seit Generatio-
nen hart und ehrlich gearbeitet wird.
Genau der richtige Rahmen, um etwas
fiir sich zu tun - ebenso ehrlich, effektiv
und ohne Schnick Schnack. Genau der
richtige Ort,um ein Fitness-Zentrum zu
erdffnen, das in Schleswig-Holstein bis-
her einmalig ist. Crossfit heifit der neue
Kraftsport-Trend, der aus Skandinavien
kommt und keine Gerite, keine stupi-
den Wiederholungen und keine Einzel-
kidmpfer kennt. ,Das wichtigste Gerédt
ist der Korper*, sagt Finn Schulz (27),
der zusammen mit Joshua Wichtrup
(21) am Sonnabend, 22. Juni, in der Gu-
tenbergstrale 10 die erste Crossfit-Box
im Land eroffnet.

Das wichtigste Geridt — der Korper —
wird dort an Ringen oder Reckstangen

hochgezogen, klettert an Seilen bis zur
Decke, springt auf Holzboxen oder trai-
niert mit Medizinbéllen. Das alles in
echemaligen Fabrikhallen mit hohen,
grau und bunt gestrichenen Wénden
und reichlich natiirlichem Deckenlicht.
Trainiert wird exakt eine Stunde, in
Gruppen von maximal zehn Frauen und
Miénnern.

Einer kurzen Vorstellung folgen
Warm-Up und technische Einweisun-
gen. Die dabei gezeigten individuellen
Ubungen und deren Reihenfolge
schreibt der Trainer auf eine grofie Ta-
fel. Zu Power-Musik startet dann das 20-
miniitige Intensivtraining, gefolgt vom
Cool-Down, bis zur letzten Minute be-
gleitet von einem der beiden jungen
Box-Griinder, die ihre Lizenzen in Finn-
land gemacht haben, die néchste Cross-

fit-Box gibt es in Esbjerg. ,,Training als
Gruppenerlebnis macht Riesenspaf3. Al-
ter und Fitness-Stand spielen keine Rol-
le, weil so trainiert wird, dass es fiir je-
den gleich anstrengend ist“, sagt Joshua
Wichtrup. Ob Anfénger oder Durchtrai-
nierter - bei jedem flieflen ehrliche
Schweifiperlen. Trainiert werden Bewe-
gungsablidufe, die den Kérper funktional
fiir den Alltag stérken, zum Beispiel fiir
das Heben von Getrinkekisten oder die
Gartenarbeit. ,Viele Gerite in Studios
trainieren Muskeln, die man fiirs wahre
Leben gar nicht braucht, wie der Butter-
fly“, sagt Finn Schulz.

Bei Crossfit geht es nicht nur um
Kraft, sondern auch um Technik, Koper-
balance und Reaktionsfihigkeit. ,Wir
trainieren abwechslungsreich und intel-
ligent, so bekommt jeder schnell meh-
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rere Klimmziige hin“, versichert Joshua
Wichtrup. Dafiir gibt es jeden Tag ein
neues Programm, eine neue Herausfor-
derung, ein Workout of the Day, kurz
WOD genannt.

Die beiden Firmengriinder selbst sind
durch dieses Konzept so fit, dass sie sich
locker lingere Zeit lachelnd an einer
drei Meter hohen Stange hoch ziehen
konnen. ,Wir sind nicht der Mafstab,
hier geht es nicht um interne Wett-
kédmpfe oder modische Klamotten, son-
dern um ehrliches Training mit Spafi-
faktor,im Sommer gehen wir dafiir auch
nach drauflen“, sagt der Fitnesskauf-
mann. Nihere Infos tiber die Offnungs-
zeiten sowie liber das Crossfit-Konzept
gibt es am 22. Juni ab 12 Uhr in der Gu-
tenbergstrafle 10 bei einem Tag der of-
fenen Tiir. Anja Werner



