CrossFit (Wikipedia)
Formularende
CrossFit ist ein Kraft- und Konditionierungsprogramm mit einer Fitnesstrainingsmethode, die von dem gleichnamigen US-amerikanischen Unternehmen vertrieben wird und unter anderem Gewichtheben, Sprinten, Eigengewichtsübungen sowie Turnen miteinander verbindet. Ziel ist es, die Trainierenden in den verschiedenen Fitnessdisziplinen ausgewogen zu  entwickeln: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Balance, Koordination und Genauigkeit.  CrossFit definiert Fitness als höhere Leistungsfähigkeit in allen diesen Bereichen. Kritisiert wird unter anderem, dass man schon nach einem Wochenendkurs für 1000 US-Dollar als Übungsleiter arbeiten kann. 
Trainingsablauf
CrossFit-Trainingseinheiten dauern rund eine Stunde und bestehen aus
· Aufwärmen (Warm-up),
· Fertigkeitstraining (Skill development) ggf. verbunden mit Kraftübungen,
· einem zehn- bis zwanzigminütigen Hochintensitätstraining (Conditioning) und
· Dehnübungen (Stretching).
Das Kernstück jeder Einheit ist die mit sehr hoher Intensität ausgeführte Durchführung der Trainingsübungen (Conditioning oder MetCon für „Metabolic Conditioning“).



Aufbau Trainingsplanung
1. Woche	Arbeiten 	30‘‘ 
Pause  	30‘‘   	dann Posten wechseln (Pausenzeit bleibt!)
2. Woche 	Arbeiten 	45‘‘
3. Woche 	Arbeiten 	45‘‘
4. Woche 	Arbeiten 	60‘‘
Danach Posten 2 Mal hintereinander/ oder 2 Durchläufe, danach die Schwierigkeit der ÜBUNGEN erhöhen.
Dann 90‘‘ Arbeit…… 
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