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TV 1907 Kleingemiind

Zum zweiten Mal wetteiferten die Teilnehmer bei den 4XF Games

Zum zweiten Mal fanden im
Stadion beim TV 1907 Kleinge-
miind die 4XF Games statt, ein
Event, das CrossFitness begeis-
terte aus der Region zusammen-
brachte. 4XF steht iibrigens fiir
fundamental, functional, fast
und fascinating. Einige Teilneh-
mer mussten kurzfristig aller-
dings krankheitsbedingt absa-
gen, so dass im Einzelwettkampf
letztlich nur acht Athleten antra-
ten - sechs Minner und zwei
Frauen, aufgeteilt in die Kate-
gorien ,,scaled“ und ,,standard*.
Am frithen Nachmittag wettei-
ferten dann fiinf Teams in der
Wertung um Gold, Silber und
Bronze.

»Seid ihr bereit?", fragte Maike
Grutzka kurz vor Wettkampfbe-
ginn der 4XF Games in die Run-
de, nachdem sie die bevorstehen-
den Ubungen erklirt hatte. Die
Spannung stieg, als per Bandan-
sage von 10 heruntergezahlt wur-
de. Schliellich ging es los, und
die ersten Wettkampfer starteten
mit vollem Einsatz in den Wett-

bewerb. Jeder Athlet hatte einen
Schiedsrichter an seiner Seite, der
nicht nur die korrekte Ausfith-
rung der Ubungen iiberwachte,
sondern auch die Wiederholun-
gen zihlte.

Auf eine harte Probe gestellt

Ein entscheidender Bestand-
teil des Wettkampfes war zwei-
fellos das ausfithrliche Warm-
up, das von Maike Grutzka, TV
1907-Trainerin und Dreh- und
Angelpunkt der Veranstaltung,
mit allen Teilnehmern durchge-
fithrt wurde. In der ersten Run-
de des Wettkampfes wurden die
Teilnehmer in und um der vom
Badischen Sportbund ausge-
liechene Trainingsstation gleich
auf eine harte Probe gestellt.
Sie mussten sich durch schnel-
les Seilspringen, Liegestiitze
mit den Fiiflen auf einer Bank,
Bodyweight-Rows, Wall-Balls
und schlieflich die Klappmes-
ser-Ubung kimpfen. Diese Run-
de galt es dreimal zu bewiiltigen,
und die Athleten gaben alles, um
jede Ubung so effizient und kor-

Die gliicklichen Teilnehmer auf dem Siegertreppchen. Im Bild rechts Initiato-

rin und Organisatorin der 4XF Games beim TV Maike Grutzka.
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rekt wie moglich auszufiihren.
Die zweite Runde fiihrte die Teil-
nehmer auf Laufstrecken mit und
ohne Ubungsgerit, was zusitzli-
che Herausforderungen bot. Ein
Traktorreifen musste auf einer
Strecke immer wieder angeho-
ben und umgestofien werden,
withrend auf einer anderen Stre-
cke schwere Bille iiber Kopf in
Ausfallschritten zu transportie-
ren waren. Langhanteln wurden
auflerdem gestemmt, begleitet
von Kniebeugen.

Erholungspausen

Nach jeder Ubungsrunde durf-
ten die Teilnehmer eine drin-
gend benétigte Erholungspha-

se einlegen, um neue Energie zu
Heidelh

An und neben der Trainingsstation
wurden die Ubungen absolviert.
Foto:du

deren Reiz auf ihn aus. Ahnliche
Erfahrungen teilte auch Patrick
aus Ban 1 mit, der nach sei-

tanken. Robert aus F %
der hauptsachlich im Fitnessstu-
dio trainiert, war nach der ers-
ten Runde sichtlich aufler Atem.
»Es ist anstrengend, aber auch
schnell vorbei, kommentierte er.
Diese Sportart, die sowohl Aus-
dauer als auch Kraft erfordert,
dient ihm als Ausgleich zu sei-
nem Beruf und iibt einen beson-

v
r 1 E2
Die Sonderausstellung kann noch
bis zum 22. Oktober besichtigt wer-
den. Foto: Stadt Neckargemiind

ner Fuflballkarriere neue Heraus-
forderungen suchte und sie im
CrossFit fand. Patrick hat den
Neckargemiinder Lauftreff,,Run-
ners Workout" ins Leben gerufen
und erkannte in CrossFit eine
Sportart, die ihn in vielerlei Hin-
sicht forderte und forderte.

Siegerehrung mit Biirgermeis-
ter Volk

Nach gut zweieinhalb Stunden
Wettkampf konnte zur Siegereh-
rung auch Biirgermeister Frank
Volk begriifit werden. Die Ehren-
vorsitzende Erika Hofer bedank-
te sich besonders bei Maike
Grutzka fiir ihr grofles Engage-
ment und die innovativen Ideen,
die sie in den TV 1907 einbringt.
Diesem Dankeswort schloss sich
auch der Biirgermeister an, der
beim Verteilen der Medaillen,
Urkunden und Prisente gerne

behilflich war. (du)



