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GRUNDIDEE DES
CROSSOVER-FITNESSTRAININGS

Crossover-Fitnesstraining lasst sich als neue und inno-
vative Trendsportart beschreiben, djg
Einzug in die Schule gefunden hat @
Hery-MolBmann, 2019; Kuhnert,

verweisen, welcher gleichzeitig die Bein-, Rumpf-, Schul-
Ameskulatur fordert und damit als ,funktio-

begriffliche Nahe wird Crogd8 SLraining «akt
mals mit CrossFit® assozjiefiEaWo! W‘ :
eine Moglichkeit u neh ingsar-
ten, begrifflich i CARICNS ¥

wird der Einf; halb ’ #des

: nds (kurz: ,CROGT"Dzw. ,Cross-  Jf ‘ »
over") genu 7t (: S0iE auciReth, 2022). So lasst fehlende | - x5 (sit
Vorerfahruni@h nur alBAORE s situationales Intergsge '
hoffen; viel : pietet die M@llezu grenzenlGse Vie ) 1
UbungskorfiBlififtionen (kreatfter Charakte e : ‘ ur l:
vierenderjlR@l wiederkehgenden _AmIBSE : ' ' 1;[ - f ‘,‘ z
ben ung ’ / -

i cine idealg/Gef@
Bgungsbezds

ning zu eingy
CrossFit® wif
Militarangehd
nutzt (Coope

Ubungsforme e
bens sowie von

Fahig- und Fertigkeiten (auch FitnessdoMgNeRigen: €ichnet sich Crossover-Fitnesstraining
gleichzeitig fit zu sein. Kaum verwunderlich ist es daher, ~ durch ein immanentes Sicherheitsdenken (erkennbar
dass sich - in Abgrenzung zum fitnessorientierten Kraft-  im methodischen Prinzip Sicherheit: Technik ist wichti-
training (z.B. Lange, 2013, S. 15f.) - die Workout(s) of the  ger als Intensitat), Abwechslungsreichtum und schnelle
Day (WOD) auf nicht-isolierte, intensive Ubungen in in-  konditionelle Fortschritte (Erfolgserleben) aus. Und auch
tervallartiger Durchfiihrung konzentrieren, welche alltag- ~ wenn sich Crossover in seiner urspriinglichen Variante als

liche Bewegungsmuster imitieren und den ganzen Kérper  eines der hartesten Trainingskonzepte der Welt versteht
herausfordern. Unter Verweis auf folgende Abbildung sei  (Kuhnert, 2015, S. 6), bietet die Trainingsform auch Ein-
beispielhaft auf die Durchfihrung des Wall Ball Cleans zu  steigern passende Trainingsgelegenheiten.
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Ein solcher Differenzierungscharakter, welcher im aul3er-
schulischen Fachjargon als ,Skalierung” bekannt ist und
bspw. tiber die Ubungsanpassung an verschiedene Leis-
tungsstufen erfolgen kann, wird im Crossover-Fitness-
training als Selbstverstandlichkeit angesehen. Schluss-
folgernd ergeben sich daraus ideale Voraussetzungen zur
Implementierung in den (erziehenden) Sportunterricht.
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TABELLARISCHER UBERBLICK
- EINHEITSVERLAUF -

UM EIGENEN W

ere eigeg

CROSSOVER-FITNESSTRAINING -

Wie kénnen wir ggii

Z ORKOUT OF THE DAY (WOD)

Ein Annédherurgfversuch

‘ Die Tul / Cross-Fit g

Die BelastunJ\@ormative (Intensitat usg
o
anhand verschiqremsg Worls

ein Workout g
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'OD optimieren i ahi geleitete

EvaNjeren des kpierung
Rttt 7
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valuation

6.DS :
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Crossover-Games und Ausgar¥g

7. DS

Fit sein” - Inwiefern sind wir wirklich ,fit" geworden?

Reflexion der Einheit

Anmerkungen: Every Minute on the Minute (EMOM) und TABATA sind crossoverspezifische Trainingsmethoden;
* Sofern ein eigener Ubungskatalog zusammengestellt wird, sollte dieser spatestens hier vorliegen.
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1. DS - ,FIT SEIN
WAS BEDEUTET DAS FUR UNS?

In der Einfihrungsstunde erarbeiten die Schuler:iinnen
in einer Gesprachsphase die Begriffe &
ness)”. Dies konnte z.B. Uber Methg
die in einer Gruppe von 4-6 Sc

werden (ca. 5 Karten pro Gryuf§ IPVOT wissen g
eigene Assoziationen zu 3 @D ctet sic
schalten einer Murig ase i a

ermini lige®nde

(Plenum) sc
Konstrukt kg isSenschaftlich

nicht einde (k8 lert SEMwird somit durch persénli-
che Assozidiig QepralNg 2 usgefillt. In der Selefi- ‘
darstufe | ISEEEISich einc(@§ oretische HeTTertung il ‘s Ll fhei | allen Belas-
eine vorbef@li@ildende Haus&ufgabe an (loef . ) : ge Falh. . R Oricht den
che oder FEEREExt; bspw. Liange, 2048 ' ' ‘

rmeiden dili
‘ Paarbeob

(i.S. vd
keit, Kraft, A

einzelnen Fitnessdomanen verstande

¥ WARM-UP (5-7 min)

Rope / Jumping Jacks / Lunges
Kennzeichnend fur das Crossover-Fitnesstraining ist ein
gemeinsames, standardisiertes Aufwarmen mit aktuel-
ler Musik. Wir stellen dazu meist mit den Schiler:innen

selbst eine PlaleSt zusammen. Die Phase der Erwérmung 1 FuRspitzen tber/hinter den Knie ist kein zeitgemales Kriterium mehr, sondern ein
Fitnessmythos.
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¢ ZWISCHENREFLEXION (10-15 min)

Nach Ablauf des WOD bietet sich eine kurze Trink-
und Verschnaufpause an. Ferner soll die Zeit fur eine
Zwischenreflexion genutzt und erste Erfahrungen mit
demWOD verbalisiert werden. Entsprechend der Theorie-
Praxis-Verzahnungin der Oberstufe bietet sich das EMOM
darUber hinaus an, den Intensitatsbegriff zu reﬂektleren
Als weiterer Theorieinput folgt auRerdepaagati
von Crossover-Grundibungen sowgi
von Belastungsdichte und -umf3

eine ersie®Ein-
idhbei aufgefuh n’Kriterien (z.B.
,sehr anstrEae 88 ge
vorgeschlagek

untesSERIRETichep Kreuzchenpogi#G-

nen zum A U nenmagden Intensitatsbeqrj
zufihren. i konnte z.B.\on den SchisesEn
gegriffen AM8IEEN, dass eipe univess

Ybungen) zy unge
i g; als Indike g

ler:innen votad
fuhren. Hierf§
an, welches i

BOX STEP OVERS

MOUNTAIN CLIMBERS

(JUMPFNG' LUNGES HALF BURPEES

30 sec

Bevor das WOD ausgefthrt wird, gilt es wie immer, die
Ubungen vorzuzeigen, ausprobieren zu lassen und zu
verbessern. Fur die Dauer des WOD kann via Spotify oder

werden. Vorliegend wird 4

YouTube Tabata-Musik im Intervall 30/30 angestellt wer-
den. Alternativ empfiehlt sich auch jeder andere Song mit
schnellerem Beat. Hierbei mussen jedoch die Pausenzei-
ten angesagt und bspw. durch Ein- und Ausschalten der
Anlage gekennzeichnet werden.

In der zweiten Zwischenreflexion soll erneut der Intensi-
tatsbegrlff via Beanspruchungsskala und Kreuzchen auf-

20/10; Tag
rkout, bei

Wir schlagen vor, den Begriff der Belastungsdichte ein-
fach als Verhaltnis zwischen Belastung und Erholung
vorzugeben. Die Belastungsdichte kann durch Manipula-
tion des Belastungs-Pausen-Intervalls einfach verandert
werden, was direkte Auswirkungen auf die Belastungsin-
tensitat hat. Nun stehen die Schuler:innen vor der Aufga-
be, in Abhangigkeit vom eigenen Leistungsstand das TA-
BATA-Workout zu erschweren oder zu erleichtern. Um es
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zu erschweren, muss die Belastungszeit verlangert und
die Erholungszeit verklrzt werden. Das Training mit ver-
oder entschirften Belastungsgefiigen (vgl. Material)
dient dazu, die visualisierte Beziehung zwischen Belas-
tungsintensitat und -dichte auszuprobieren. Die Stunde
verfolgt zweierlei Ziele:

1) den Einfluss der Belastungsdichteg

tatsbegriff herauszustellen.

+Nun setzt ihr bitte zum dr/tt
rz Zeit, die Sko/e
Ee)e s embo U

2) das Prob, : Di

rung) he
Wir hab nin d 5 he pphlexion schon e/nmal die
groRe SHEHE BChen Omeespmach

828 die Lage de

£ HAUSAL
Die Begriffe ,
vorbereiten.

@& ZIELE
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4. DS - WIE KONNEN WIR GEMEINSAM
EIN ,GUTES"” TABATA WOD ERSTELLEN?

Die 4. DS beginnt wie Ublich mit einem Blick auf den  Im Sinne des Crossover-Fitness-Grundgedankens sowie
Advance Organizer. Um einen Ruckbe ZOSmL he— S arkung des Gruppengefliges gilt es, dem WOD
zuleiten, bietet es sich an, das Prob : \ ' sgruppe einen Namen zu geben. An-
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¢ ZWISCHENREFLEXION
In der darauffolgenden Zwischenreflexion soll es v.a. um
den Arbeits- und Planungsprozess gehen. Hierbei gilt
es, Gelungenes herauszuarbeiten, Schwierigkeiten zu be-
nennen und im Plenum nach einer geeigneten Lésung zu
suchen. Anschlieend erhalten die Schiler:iinnen noch-
mals 5 Minuten Zeit, um - unter Ruckgriff auf die Denk-

anstole aus der Zwischenreflexion - dg Bmechmals S . N : \

.

\

anzupassen. . T
. £ ~ ¢ ‘.
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aufgabe mitg feedback pa ben. Dies
Stunde mind! Notizen erf# SR - o
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zung der Fachsprache erleichtern solNUSEIMSEHINDSEN L S ot %ef;.ﬁniwom coco )

Dehven).

Schwerpunkt und WOD-Name: ‘

Ubung (- unter Angabe des Schwierigkeitsgrades fiir die cinzelnen Mitglieder, der Anzahl der Durchgange sowie wichtiger Anmerkungen)

|
[ 6i%-Ups “
@ ZIELE 2 Squok Jumps x4 |
‘1 Leg-Leves ¥
|1 Decuenheber
< Qussian Tusst * 3 (+8al)
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5. DS - KRITERIENGELEITETES
EVALUIEREN DES EIGENEN WOD

Nachdem die Schiiler:iinnen in den letzten Stunden Zeit  sollen (Maximalziel). Um die Phase zu entlasten, wurde
hatten, verschiedenen Ubungen auszZupnebiEemes ies i rhine @as kreierte WOD jeweils auf dem Evalua-
kriteriengeleitet zu verkntpfen undg ! !

als Produkt des Arbeits- und Plag
nieren, soll in dieser Stunde pff
wieweit das erstellte WO gl
Kriterien erfullt. L
Die 5. DS begi
mit einer ku
(Advance
lems der |l
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lich ,gut”is
noch einm PR cdarf Hil-
ren Kriterj b { . : Anen alle
den Ein ' i i lier riterien rein kogniti i O T

L. Weiterhin schlagen wir vor, eine ko-
g anzubieten, um den unterschied-

Binen und

Wk ouf die Krite-
b ausgedruckt
f2cn in der Hal-

g des Prob-
WOD wurde zwar aufge- 4

S
ru

pen-
eils
ggf.
sind,

unsere >
wirklich , QU Bsserung in
chend ans&8 {le < kriterien-

denstruktu » gsidlic \WOD ein-
standardisi SRS en S geni : ie 1408 ommentare
trainieren Qe p7

folgt die Evalge
SchlieRlich trai [
dann allerdings in op

densich - in

¥ RITUALISIERTES WARM-UP

=X DURCHFUHRUNG/REFLEXION (20-Z5 min)
Nach dem standardisierten WOD soll schlieBlich das
WOD der letzten Woche einmal durchgefiihrt werden.
Zur anschlieBenden Evaluation des WOD wird ein grup-
peninternes Peerfeedback-Verfahren systematisch und
kriteriengeleitet durchgefuhrt (Minimalziel; Evaluations-
blatt im Material), wobei die Ergebnisse unter Nutzung
der eingelibten Fachsprache konstruktiv erortert werden
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1. DOPPELSTUNDE

MATERIAL
« Evtl. vorbereitete Hausaufgabe
« Musik
+ Ropes
« Methodenkarten / Eddings
« Magnete / ReilRzwecken zugad
+ Medizinbille, Markie
+ Klemmbrett, Pag

ga-)Matten

AUS DEM WIMA i p arten &d BelgstunJ€s
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BEWEGUNGSPHASE I1

Erfassung der Lernausgangslage o : e S die Belastungsdichte die Belastungsinten-
HAUSAUFGABE

Recherche der Begriffe ,EMOM", ,TABATA", ,AMRARP

,Community” und Anlegen eines Glossars. Die Begriffe ,Scaling” (Skalierung), ,METCON" und ,Rep" vorbereiten
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MATERIALUBERS

1. DOPPELSTUNDE

N

3. DOPPELSTUNDE

WIMASU

Fragebogen Crossover-Fitneg r o pite ‘ anko, aus gefiillt & in HandygréRe)
Beobachtungsbogen Sicherfgit ¥
Crossover-Fitness — Glossari{k

Eingangstest

WOD (EMOM / TABATA, *) e
OMNI-Skala

WOD (TABATA, % — % % %)

Kriterienplakat (blanko) ames (Ergebnistabelle)

Certificate: Fittest Team
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OSSOVER-FITNESS — Wie kdnnen | yuasu

FRAGEBOGEN ? : :"’t' )sam unsere eigenen Workouts
CROSSOVER- AP .. _ ' erstellen?

Name:

Sport, Schuljahr 202X/2Y

Fiir einen erfolgreichen Start in unsg B Finheit machte i _Aay
deine Vorerfahrung, deinen Kon _'; sowiejde ne
Erwartungen/Befiirchtungen ung@ atio’n erfahrer 3 , L :
werden KEINEN Einfluss auf deifi€Note hz i ntworte daher 4. Welche unge ie Ci s 2r-Fitness Einheit?

2. Hast du dir schon einmal einen Trainingsplan zusammg
(Unabhangig von der Sportart)

OJa [ Nein
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CROSSOVER-FIT S

MINGSSCHEMA ™
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ADVANCE ORGA]

WIMASU

oD)

JOD) erstellen?

DOPPELSTUNDE : FOK! S h N> » _ ATISCHER SCHWERPUNKT

2 Die BelgStURBSNON mative ilnt nsitat un 8 zielflihrend trainierens

3 kout of the Day (WOD) ,gut“?

4 ,gutes” TABATA WOD erstellen?

5 en? Eine kriteriengeleitete Evaluation
6 Ubungsstunde und 1 gs- und Pufferstunde

7 “— Inwiefern sind wir wirklich ,fit“ geworden?

* Hinweis: Sofern ein eigener Ubungskatalog zusammengestellt wird, sollte dieser spatestens hier vorliegen.
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ADVANCE ORGA]

DOPPELSTUNDE

FOKUS

Was ist ,Cross” + , Fit(-negs
Anndherungsver:
(Eingangste

Leistungsdifferenzierte wol
und ausfihren lernen (Skalié
kennenlernen)

Aufstellen von Kriterien ei
»guten” WOD

Ein eigenes TABATA WOD
zusammenstellen

Kriteriengeleitetes Evaluieren des WOD
und Optimierung

Ubungsstunde und Méglichkeit zum
Ausprobieren anderer WOD

Crossover-Games und Ausgangstest
Reflexion der Einheit

SSTRAINING M EIGEN

Ver-Fitnes, dnneWir.gémeinsamyl ' +(MOD) erstellen?

trale Kompetenz, die geférdert wérden soll/'B

! A
. > .

STUNDENFRAGE/THEMATISCHER SCHINERPU AKEN T _ IERKUNGEN/FRAGEN

A

emBinsam SinY gtites” TABATAWOD
erstelign?

i£ optimjeren? Ein
geleit@t a’E :

-

,Fit sein” — Inwiefern sind wir wirklich ,fit“ geworden?
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(JUMPING) LUNGES

30 sec | 30 sec rest

2 'I'.'. %
I;‘ N ; - N vy

"HALF BURPEES

30 sec | 30 sec rest

Ry WIMASU

TABATA
CROSSOVER-FITNESS WOD
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1set | 40 sec | 20 sec rest

e

T SKIPPINGS

1set | 40 sec | 20 sec rest

WIMASU

SKALIERUNG - TABATA
CROSSOVER-FITNESS WOD
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EVALUATIONSBLS

GRUPPENNAME (+ MITGLIEDER):

AUFGABE 1 ( (D) 7 Minuten) . , ‘,
Evaluiert euer WOD im Kontext de_r 3 @llténKriterien eines ,,guten” WOD?

FOKUS:

UBUNG ERIE SETZT UMG R ZURIOPTIMIERUNG

sicher

AUFGABE 2 ( (1) 10 Minuten): .
Trainiert euer verbessertes WOD, sobald die TABATA-Musik startet. Fiihrt bitte ein Cool-Down durch, sofern die anderen Gruppen noch trainieren.
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AUSGANGSTEST

WIMASU

it CROSSOVER-FITNESS — Wie kdnnen

asam unsere eigenen Workouts

Name:

Musterschule

Sport, Schuljahr 202X/2Y8

Fir einen erfolgreich@niSts
motorisches AusgangShiVes

CHALLENGE:
Wie viele Half Burpees sch St ¢

Wiederholungen:
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selbst fiir eine sichere Ubungsumgebung sorgen. Fiir den Fall, dass dies nicht méglich ist, sollte keine Ubung ausgefiihrt werden.
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CROSSOVER-FITNESS

UBUNGSUBERS| Ciasug
20

. ABDOMINALS
Crunches
Leg-Lever
Advanced Leg-LevefFis
Mountain Climbers#

1

1 Superman / Superwoman
2

3

4,

5. Planks

6

7

8

9

':{.\ Ring-Rows
2 Parallel Bar-Rows
Banded Pull-Ups

Plank Walks
Jack-Knife
Plank Jacks
Tuck-Ins

10. Toes to Bar
Zur Videoplaylist

2. JUMPS & CARDIO o gelangst du hieriiber! é

Jumps

Box Jumps
Box-Step-Ups
Jumping Jacks
Skippings
Shuttle Run
Rope Skipping

w.youtube.com/playlist?list=PLJ5SI3z-
4elTZx60xUXiZW3dgj3Ei3bPK

meBE-LN - ol oo
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CROSSOVER-FITNESS — ABDOMINALS

PLANK WALKS

O . Korper bildet eine Linie
= _
— :

Hande stiitzen unter der Schulter
Blick zum Boden

WIMASU
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CROSSOVER-FITNESS — ABDOMINALS 6

TUCK-INS o o

O L Ruicken bleibt gerade
-—
—

. Beine in der ausgestreckten
Position moglichst gestreckt
halten

10

33 ihs
R

5
i
oeorgs,

®F:
J
:E::
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CROSSOVER-FITNESS — SQUATS

WALL BALL CLEA

(Medizin-) Ball nah am Korper
halten

Oberschenkel (wenn méglich)
parallel zum Boden

O < Knie knicken nicht nach innen
-—
— :

y

WIMASU
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CROSSOVER-FITNESS — SQUATS

BOX-STEP-OVER

. Knie nicht nachziehen

O . Knie weit nach oben ziehen
-_—
—

WIMASU
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CROSSOVER-FITNESS — PUSH-UPS

KNEE PUSH-UPS it

O e Korper bildet eine Linie
= _
—

. Arme 45°-85° zum K&rper

WIMASU
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WALL BALL

CROSSOVER-FITNESS — PUSH-UPS

O . Gerader Stand
L]
- o
w

Blick auf den (Medizin-) Ball
Bewegungsamplitude langsam
steigern
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