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Kuschelfitness war gestern – Schweiß, Schmerzen und Beats sind heute! Frei-

zeit- und Fitnesssportler, mehr denn je auch Männer, die weder die sterile 

Hochglanzatmosphäre moderner Fitnessstudios mögen noch sich in typischen 

Groupfitness-Workouts wohlfühlen, entdecken zunehmend einen Trend für sich: 

CrossTraining! Im Gegensatz zum „Mainstream-Fitnesstraining“ in modernen Fit-

nessstudios mit ihren Hochglanzgeräten und Wellnessbereichen, in denen Aus-

dauer und Kraft häufig nur moderat bzw. sanft trainiert werden und Muskeln an 

Hightechgeräten isoliert beansprucht werden, vollzieht sich das 4XF CrossTrai-

ning völlig anders: Es ist ein schweißtreibendes und hochintensives Training, 

das höchst effizient die Kondition trainiert, gleichzeitig Durchhaltevermögen 
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nicht zu unterschätzendes Suchtpotenzial hat. Das neue 4XF CrossTraining-Pro-

gramm ist ein kombiniertes, funktionales und athletisches Ganzkörpertraining 

für Männer und Frauen. Neben Kraft und Ausdauer werden vor allem auch Ko-

ordination und Schnelligkeit trainiert. Mit einer großen Vielfalt an unterschiedli-

chen Workouts, u. a. AMRAP, Circuit und Tabata.
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4XF CrossTraining134

Den Rumpf aufrichten (Situp)

Ziel der Übung:

Kräftigung der Bauchmuskulatur (gerade und schräge) und Hüftbeugemusku-

latur.

Übungsausführung:

Aus der Rückenlage mit gestreckten, neben dem Kopf am Boden liegenden 

Armen wird der Oberkörper aufgerichtet; die Arme berühren in der Endpositi-

on den Boden vor den Füßen. Danach den Oberkörper wieder vollständig auf 

dem Boden ablegen, sodass die Handrücken den Boden berühren. Dabei ist der 

Bauch die ganze Zeit angespannt!

Variation/Differenzierung:

+ Das Tempo erhöhen.

- Das Tempo verringern bzw. kurze Pausen einbauen.

Abb. 90: Den Rumpf aufrichten (Situp) 

1 2

3
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Klappmesser (V-Situp)

Ziel der Übung:

Rumpfstabilisation; Kräftigung der Bauchmuskulatur (gerade und schräge) und 

Hüftbeugemuskulatur.

Übungsausführung:

Aus der Rückenlage mit gestreckten, neben dem Kopf am Boden liegenden Ar-

men heraus den Oberkörper mit den Armen in Vorhalte aufrichten und gleich-

zeitig die Beine anheben. Nachdem die Hände in der V-Position die Füße/

Schienbeine berührt haben, werden Beine und Oberkörper wieder vollständig 

abgelegt, sodass in der Rückenlage die Handrücken den Boden berühren. Da-

bei ist der Bauch die ganze Zeit angespannt!

Variation/Differenzierung:

+ Das Tempo erhöhen.

- Das Tempo verringern bzw. kurze Pausen einbauen.

Abb. 91: Klappmesser (V-Situp) 

1 2

3
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4XF CrossTraining136

Spinnensprung (Spiderman Jump)

Ziel der Übung:

Kräftigung der Brustmuskulatur, Rückenmuskulatur (Rückenstrecker, breiter 

Rückenmuskel, Kapuzenmuskel, Rautenmuskel), Armmuskulatur (Trizeps), Hüft-

streckmuskulatur, Hüftbeugemuskulatur, Bauchmuskulatur (gerade und schrä-

ge) und Kniestreckmuskulatur.

Übungsausführung:

Aus der Liegestützposition im Sprung einen Fuß außen neben die Hand der 

gleichen Seite setzen. In dieser Position ganz kurz verharren. Dann den Fuß im 

Sprung wieder zurücksetzen und in die Liegestützposition zurückkehren. Mit 

beiden Seiten im Wechsel wiederholen. Darauf achten, dass der Bauch ange-

spannt ist und Rumpf und Beine eine gerade Linie bilden!

Variation/Differenzierung:

+ Ohne Verharren, direkt Sprung an Sprung ausführen.

- Eine längere Pause zwischen den Sprüngen einbauen.
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Abb. 92: Spinnensprung (Spiderman Jump)

1 2
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4XF CrossTraining138

Bergsteiger (Mountain Climber)

Ziel der Übung:

Kräftigung der Brustmuskulatur, Rückenmuskulatur (Rückenstrecker, breiter 

Rückenmuskel, Kapuzenmuskel, Rautenmuskel), Armmuskulatur (Trizeps), Hüft-

streck- und Hüftbeugemuskulatur, Bauchmuskulatur (gerade und schräge) und 

Kniestreckmuskulatur.

Übungsausführung:

Aus der Liegestützposition in einer Lauf-/Sprintbewegung im Wechsel beide 

Knie zur Brust hin anziehen. Der Rumpf bleibt dabei stabil, der Rücken gerade 

und die Schultern über den Händen.

Variation/Differenzierung:

+ Mit beiden Beinen anhocken und wieder in den Liegestütz springen.

+ Das Bein seitlich mit dem Knie zum Ellbogen führen.

+ Die Übung auf einen Medizinball gestützt ausführen.

- Eine kurze Pause zwischen den Sprüngen einbauen.

- Das Bein anziehen, wieder zurücksetzen und dann erst den nächsten Schritt 

ausführen.
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Abb. 93: Bergsteiger (Mountain Climber) 

1
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Liegestütz-Hock-Strecksprung (Burpee)

Ziel der Übung:

Kräftigung der Brustmuskulatur, Rückenmuskulatur (Rückenstrecker, breiter 

Rückenmuskel, Kapuzenmuskel, Rautenmuskel), Armmuskulatur (Trizeps), Hüft-

streckmuskulatur, Hüftbeugemuskulatur, Bauchmuskulatur (gerade und schrä-

ge), Kniestreckmuskulatur, Kniebeugemuskulatur und Wadenmuskulatur.

Übungsausführung:

Aus der Standposition in die Hocke gehen und mit beiden Händen neben 

den Füßen stützen. Mit beiden Beinen nach hinten in die Liegestützposition 

springen. Nun die Arme beugen, bis der gestreckte Rumpf bis knapp über dem 

Boden ist. Dann mit den Armen den Körper wieder zurück in den Liegestütz 

drücken und mit den Füßen zu den Händen heranspringen. Die Hände vom 

Boden lösen und durch ein explosives Mitführen der Arme einen Strecksprung 

nach oben ausführen.

Variation/Differenzierung:

+ Das Tempo erhöhen.

- Das Tempo verringern bzw. eine kurze Pause zwischen den Sprüngen ein-

bauen.

- Den Liegestütz nicht bzw. weniger tief ausführen.
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Abb. 94: Liegestütz-Hock-Strecksprung (Burpee) 
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Liegestütz-Hock-Strecksprung mit Lösen der Hände  
(Hand Release Burpee)

Ziel der Übung:

Kräftigung der Brustmuskulatur, Rückenmuskulatur (Rückenstrecker, breiter 

Rückenmuskel, Kapuzenmuskel, Rautenmuskel), Armmuskulatur (Trizeps), Hüft-

streckmuskulatur, Hüftbeugemuskulatur, Bauchmuskulatur (gerade und schrä-

ge), Kniestreckmuskulatur, Kniebeugemuskulatur und Wadenmuskulatur.

Übungsausführung:

Aus der Standposition in die Hocke gehen und mit beiden Händen neben den 

Füßen stützen. Mit beiden Beinen nach hinten in die Liegestützposition sprin-

gen. Einen Liegestütz ausführen und den gestreckten Rumpf am Boden abge-

legen. Die Hände kurz vom Boden anheben und wieder aufstützen. Dann mit 

den Armen den Körper zurück in den Liegestütz drücken und mit den Füßen 

wieder zu den Händen heranspringen. Die Hände vom Boden lösen und durch 

ein explosives Mitführen der Arme einen Strecksprung nach oben ausführen.

Variation/Differenzierung:

+ Das Tempo erhöhen.

- Das Tempo verringern bzw. eine kurze Pause zwischen den Sprüngen ein-

bauen.

- Den Liegestütz nicht bzw. weniger tief ausführen.
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Abb. 95: Liegestütz-Hock-Strecksprung mit Lösen 

der Hände (Hand Release Burpee) 
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Wandklettern rückwärts (Wall Climb)

Ziel der Übung:

Kräftigung der Brustmuskulatur, Rückenmuskulatur (breiter Rückenmuskel, Ka-

puzenmuskel, Rautenmuskel), Armmuskulatur (Trizeps), Hüftbeugemuskulatur, 

Bauchmuskulatur (gerade und schräge), Hüftstreckmuskulatur und Kniestreck-

muskulatur.

Übungsausführung:

Liegestützposition vor einer Wand. Die Füße befinden sich direkt an der Wand. 

Nun mit den Händen Richtung Wand wandern und aus der Liegestützposition 

mit den Füßen an der Wand nach oben laufen, sodass durch das Klettern der 

Körper in den Handstand gelangt. Dann aus dem Handstand wieder den Weg 

rückwärts in den Liegestütz laufen. Die Körperspannung wird durchgehend bei-

behalten.

Variation/Differenzierung:

+ Handstandposition kurz halten.

- Nach einem Durchgang kurz aufstehen und die Arme und Beine lockern.
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Abb. 96: Wandklettern rückwärts (Wall Climb) 
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