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Gewichtheben, Eigenge-
wichtsübungen, Ausdauer und
sogar Elemente aus dem Tur-
nen – all das ist CrossFit. Bei
diesen Möglichkeiten ist es
kein Wunder, dass sich die
Trainingsmethode aus den
USA auch bei uns immer mehr
durchsetzt. Am Donnerstag
starten die CrossFit Open, der
Auftakt zu den Games – quasi
die Weltmeisterschaft im
CrossFit. Einzige Bedingung:
Das Workout muss in einer so-
genannten „Box“ absolviert
werden. Wie in der von Silvia
Sumpf und Anna Lange „Cross-
Fit am See“ in Friedrichshafen.
Das Besondere: Jeder kann
mitmachen. Also hat es Südfin-
der Redakteurin Larissa Ru-
sche selbst ausprobiert.

FRIEDRICHSHAFEN - „Kei-
ner braucht vor CrossFit Angst
zu haben“, sagt Trainerin Silvia
Sumpf gleich zu Beginn. Denn
wer die vorgegebenen Übun-
gen noch nicht schafft, kann
„skalieren“. Das bedeutet, dass
das Workout an den individuel-
len Leistungsstand angepasst
wird. Durch die vielen verschie-
denen Elemente, die CrossFit
aufgreift, ist das Training jeden
Tag anders, aber immer „kurz
und knackig“, wie Silvia Sumpf
von „CrossFit am See“ sagt. 

Ein klassisches Workout geht
insgesamt eine Stunde. Dazu
gehört mindestens
15 Minuten Auf-
wärmen und 20
Minuten techni-
sche Übungen.
Einmal, um sich an
die Übungen zu gewöhnen und
das passende Gewicht bzw. die

Skalierung zu finden. Aber auch
„um die Verletzungsgefahr zu
verringern“, erklärt Anna Lange.
Dann folgt das Workout von
zehn bis 20 Minuten. Was sich
im ersten Moment nicht viel an-
hört, geht ganz schön an die
Substanz, denn Pausen sollten
kaum eingelegt werden. Dabei
ist entweder eine vorgegebene
Anzahl an Runden in möglichst
geringer Zeit auszuführen, oder
in einer vorgegebenen Zeit eine
möglichst hohe Anzahl an Run-
den. Zum Schluss folgt das
Stretching. „Vorkenntnisse sind
nicht nötig“, betonen die Trai-
nerinnen, „wir holen jeden da
ab, wo er gerade ist.“ Als beson-
ders empfinden die beiden den
Wettbewerbscharakter und
Motivationsaspekt beim Cross-
Fit: „Jeder feuert jeden an und
hilft dabei, das Beste aus sich
herauszuholen.“ Erfolge sind
laut Silvia und Anna schnell
festzustellen. „Natürlich hängt
es davon ab, wie oft jemand
trainiert und wie er sich ernährt.
Wer da diszipliniert ist, merkt
schnell Fortschritte.“

Die Workouts in einer
CrossFit Box werden immer von
einem Trainer begleitet, der auf
eine saubere Ausführung ach-
tet. „Wir haben maximal zwölf
Leute in einer Klasse. So können
wir jeden kennen und einschät-
zen“, sagt Anna. „Und haben
Zeit, die Technik zu erklären“,

fügt Silvia hinzu.
Auch bei den

anstehenden
CrossFit Open
können absolute
Anfänger teilneh-

men. Die Workouts werden in
den USA am Donnerstag veröf-

fentlicht und können in
Deutschland dann von Freitag
bis Montag in den Boxen absol-
viert werden. Jeder Teilnehmer
misst sich mit allen anderen –
aus der ganzen Welt. Die Leis-
tung von jedem Workout wird
bewertet. Je schneller bzw. je
mehr Runden man schafft, des-
to mehr Punkte bekommt man.
Bei Skalierungen werden Punk-
te abgezogen. Die Open gehen

über fünf Wochen. „Man steht
dann zusammen mit Profi-
sportlern auf einer Liste“, sagt
Anna.

Wer zu den Besten gehört,
qualifiziert sich für die CrossFit
Games – die Weltmeisterschaft
unter CrossFit Sportlern.
„Wenn die Games beginnen
herrscht in unserer Box ein be-
sonderer Spirit“, freuen sich
Anna und Silvia. lar

CrossFit Open: Messen mit den Besten
Ab Donnerstag vergleichen sich Hobby- und Profisportler auf der ganzen Welt 

Gerade so schafft Larissa Rusche die letzten push ups (=Lie-
gestütz) - und das auch nur auf den Knien. Foto: S. Sumpf

„CrossFit ist wie ein
bunter

Blumenstrauß“

Auch in unserer wohlhaben-
den Bodenseeregion gibt es
leider viele Familien für die die
selbstverständlichsten Dinge
Luxus sind. Wie Spielzeug,
Kleidung oder Bücher für die
Kinder kaufen zu können. Die
Toys Company in Friedrichs-
hafen der DEKRA Akademie in
Zusammenarbeit mit dem
Jobcenter ist seit November
die richtige Anlaufstelle, um
Kinderaugen zum Strahlen zu
bringen.

FRIEDRICHSHAFEN - „Für
die Familien soll der Besuch der
Toys Company wie ein Ein-
kaufserlebnis sein“, sagt Armin
Herwanger, Leiter der DEKRA
Akademie Ulm.

Die Toys Company hat in
Friedrichshafen seit 19. Novem-
ber 2018 geöffnet und gleich
großen Anklang gefunden. Ins-
gesamt gibt es seit 2006 über
20 solcher Einrichtungen. Ein-

kommensschwache Familien
können dort kostenlos Spiele,
Kleidung, Bücher und mehr für
ihre Kinder abholen. Die Gegen-
stände kommen durch Spen-
den zusammen.

Bedürftigkeit sei zwar Vo-
raussetzung und werde ge-
prüft, allerdings solle diese für
die Familien nicht spürbar sein.
Darum hat die DEKRA Akade-
mie ein Punktesystem - ähnlich
einer Währung - erarbeitet.
„Wer so etwas wie eine Carrera
Bahn möchte, muss seine Punk-
te sparen“, erklärt er. „Je nach
Wertigkeit der Gegenstände
fällt auch die Punktanzahl aus.“

Damit das alles reibungslos
funktioniert, sind 15 Teilnehmer
bei der Toys Company in Fried-
richshafen beschäftigt. Sie alle
kommen vom Jobcenter Bo-
densee. „Jeder kann hier seine
Fähigkeiten und Stärken ein-
bringen“, sagt Armin Herwan-
ger. „Und wieder Strukturen er-

lernen.“ Die Mitarbeiter verdie-
nen einen Euro in der Stunde
und arbeiten 30 Stunden in der
Woche in der Einrichtung. Die
Toys Company ist eine Modell-
firma - sie darf also keinen Ge-
winn machen. Ansonsten läuft
es ähnlich: Es gibt einen Waren-
eingang, ein Lager, eine Werk-
statt. Und alles haben die Teil-
nehmer zwar mit Anleitung,
aber hauptsächlich in Eigenre-
gie organisiert. lar

Ein ganzer Raum kom-
plett mit Spielwaren,
Kuscheltieren und
mehr für Kinder aus
einkommensschwa-
chen Familien. Foto: lar

Glückliche Kinder - stolze Mitarbeiter
Toys Company unterstützt einkommensschwache 
Familien und Langzeitarbeitslose

Die Toys Company freut
sich über Spenden. Die
Spielwaren können in
Sammelkisten abgelegt
werden. Mehr Infos unter:
www.dekra-toyscompa-
ny.com

SpendenINFO

Beim Open Gym kann jeder seine Übungen selbst zusam-
menstellen Foto: lar
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Auch Verteidiger Pawel
Dronia hat seinen Vertrag
bei den Ravensburg To-
werstars um eine Saison
verlängert. Außerdem: Das
Team hat sich mit einem
3:1 Erfolg über Frankfurt
eine gute Ausgangspositi-
on für das Heimrecht im
Viertelfinale erkämpft.

RAVENSBURG - Pawel
Dronia wird auch in der
nächsten Saison seine
Schlüsselrolle in der Ra-
vensburger Defensive ein-
nehmen. Der 29-jährige
Deutsch-Pole hat seinen
Vertrag um eine weitere
Saison verlängert. Pawel
Dronia kam zur aktuellen

wird“, sagt Pawel Dronia. 
Zum Sieg der Ravens-

burg Towerstars über Ta-
bellenführer Frankfurt sagt
Trainer Rich Chernomaz:
„Ich bin sehr stolz auf die
Jungs, das war ein ganz an-
derer Auftritt als am Freitag
in Bietigheim“. Enderle 

Saison von den Löwen
Frankfurt nach Ravensburg
und stellte die in ihn gesetz-
ten Erwartungen schnell
unter Beweis. Ob beim
Spielaufbau, der Übersicht
oder dem Stellungsspiel in
der eigenen Zone gilt Pawel
Dronia als einer der besten
Verteidiger der Liga. Der
polnische Nationalspieler
steht mit +24 ganz oben in
der Plus/Minus-Statistik
der DEL2. 

„Die Entscheidung, bei
den Towerstars zu bleiben,
ist mir nicht schwer gefal-
len. Wir haben jetzt schon
eine gute Mannschaft und
ich denke, dass das auch
nächsten Saison so sein

Pawel Dronia hat seinen Vertrag
verlängert. Fotos: Enderle

Towerstars spielen in guter Position

Das nächste Heimspiel
der Towerstars findet
am 22. Februar um 20
Uhr gegen die Tölzer
Löwen in der CHG-
Arena in RV statt. 

Das Spiel INFO

Sieg gegen Tabellenführer - Dronia bleibt im Team

Hier hat Stürmer Robbie Czarnik eine
Torchance gegen Frankfurt. 


