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AUFGEBEN IST KEINE OPTION

MARCO PETRIK | JESSICA DANNHEIMER

Schmerzen 
lassen sich

 leichter
 ertragen

 als schlechtes 
Gewissen

HÖCHSTLEISTUNG! JETZT!

Heute be� nden sich die Besten der Besten körperlich nahezu 
auf einer Stufe. Daher entscheidet fast immer die mentale 
Stärke eines Athleten über Sieg oder Niederlage – ganz egal, 
ob er im Team, allein gegen einen Gegner oder gegen sich 
selbst kämp� ! Wie du mentale Strategien entwickelst, die dich 
immer weiter nach vorne bringen, erfährst du in diesem Buch!

   Trainiere mit Gleichgesinnten.

   Setze dir Ziele.

   Arbeite mit positiven A�  rmationen.

   Lass dich motivieren.

   Erreiche mehr, als du dir zugetraut hättest.

Viele ambitionierte Athleten kennen das: Irgendwann stag-
niert die Leistung. Es ist keine Entwicklung mehr erkennbar. 
Absoluter Stillstand. Das kann ganz schön frustrierend sein, 
aber es gibt einen Ausweg: Quäl dich! 

Um dein Leistungslevel zu steigern, musst du deine eigenen 
Grenzen überwinden, erweitern und abermals überwinden. 

Bist du bereit, dich dieser Herausforderung zu stellen?

  Bewältige vielfältige Übungen, die sowohl physisch 
als auch psychisch stabiler und stärker machen.

  Teste (Selbst-)Motivationsstrategien, mit denen du 
deine mentalen Blockaden durchbrechen kannst.

  Lerne Trainings-Schemata kennen, die für immer neue 
Motivation und Abwechslung sorgen.

 Finde heraus, wie sich sportlicher Kampfgeist und  
Disziplin auf den Alltag übertragen lassen.

  Erfahre, wie sich Pro� s aus dem Leistungssport zu 
absoluten Höchstleistungen anspornen.

      DEIN WORKOUT 

FÜR PHYSISCHE UND 

  MENTALE STÄRKE

Marco Petrik ist Sportwissenscha� ler, Autor sowie Inhaber 
und Head Coach der CrossFit Box CrossFit eo in München. 
Er ist seit 2003 Personal Trainer in Vollzeit. Für ihn ist das 
»Workout of the day« die beste Viertelstunde des Tages. Wenn 
er nicht gerade selbst trainiert, motiviert er seine Mitglieder  
oder betreut Jessica bei ihren zahlreichen Wettkämpfen. 

Jessica Dannheimer, Bachelor of Science (Wissenscha� li-
che Grundlagen des Sports), Trainerin bei CrossFit eo, aktive 
CrossFit-Wettkämpferin und Gewichtheberin. Sie ist eine der 
fünf besten deutschen Cross� tterinnen. Nicht einmal am Neu-
jahrsmorgen lässt sie sich von ihren ehrgeizigen Trainingsein-
heiten abhalten. Mentale Belastbarkeit ist ihre große Stärke.
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   MENTALE BLOCKADEN SPRENGEN
 Deine körperlichen Grenzen kannst du durch gezieltes Training Stück für Stück ver-
schieben und überwinden, mentale Blockaden dagegen musst du zunächst durchbre-
chen. Erst wenn dir der »Durchbruch« gelungen ist, kannst du daran arbeiten, diesen 
mentalen Fortschritt zu stabilisieren.

 Genau dieser Durchbruch lässt aber meistens lan-
ge auf sich warten – und je verbissener du dabei 
vorgehst, desto schwieriger wird es. Um deine psy-
chischen Blockaden zu überwinden, muss du ent-
spannt und vor allem mit freiem Kopf agieren. Wenn 
du schon mit der Einstellung »Das kann ich sowie-
so nicht« an eine Übung herangehst, wird es mit 
großer Wahrscheinlichkeit nicht klappen.
 Ich habe in meiner sportlichen Praxis die Erfahrung 
gemacht, dass manche Sachen besser funktionie-
ren, wenn man körperlich vorermüdet ist – und 
damit wahrscheinlich auch mental entspannter. 
Vielleicht liegt es auch daran, dass man gegen 
Ende eines Workouts weniger verkramp�  ist, weil 
schon etwas müde, sich dafür aber gut im Bewe-
gungsmodus be� ndet. Man setzt sich wahrschein-
lich auch weniger unter Druck, weil es dann ja nicht 
»so schlimm« ist, falls mal was nicht so klappt. 
Man macht einfach … und plötzlich funktioniert es! 
So etwas erlebe ich beim Training mit meinen 
Sportlern quasi jeden Tag.

   SETZ DIR REALISTISCHE ZIELE

 Um deine Grenzen zu verschieben, ist es unerläss-
lich, dass du dir realistische Ziele setzt – heraus-
fordernde ja, aber realisierbare! Außerdem solltest 
du dir einen ebenfalls realistischen Zeitrahmen 
stecken, in dem du jedem deiner Ziele auch tat-
sächlich näher kommen kannst. Konkrete und ma-
nifestierte Ziele sind wichtig! Allein mit dem Vor-
satz: »Ich möchte bei den Back Squats (Kniebeuge 
mit Langhantel im Nacken) ein höheres Gewicht 
scha� en«, wirst du nichts erreichen. Konkrete, 
grei� are Ziele sind nur in Verbindung mit einer 

ebenfalls konkreten Zeitangabe realistisch. Also 
notiere dir ein Datum! Nur so weiß du, wo du hin-
willst. In der Personalentwicklung und im Projekt-
management hat sich dafür der Begri�  SMART-Zie-
le eingebürgert. NIcht zuletzt auch aus diesem 
Grund empfehle ich auch fürs sportliche Training 
positive A�  rmationen (siehe Seite 14). Formuliere 
deine Ziele kurz und prägnant und schreib sie dir 
auf, am besten mit der Hand auf einen Zettel und 
nicht in irgendeinen Computer!
 Denn ist ein Ziel unrealistisch (zum Beispiel weil 
der Zeitrahmen zu kurz ist, um es zu erreichen, oder 
es schlichtweg unerreichbar ist), führt das nur zu 

   SMART-ZIELE
 Das Akronym smart steht 
für spezifisch, messbar, 
akzeptiert, realistisch, ter-
miniert. Um beim Beispiel 
Kniebeuge zu bleiben: »Ich 
will (a) bei meinen Back 
Squats (s) bis Weihnach-
ten (t) 180 Kilogramm (m) 
stemmen können. Das (r) 
hängt nun davon ab, wie 
mein Ausgangswert, sa-
gen wir, Ostern, sein wird. 
Liegt er bei 170 Kilo, ist 
das Ziel realistisch, liegt 
er bei 100 Kilo, wird das 
Ziel nicht realistisch sein.«

0
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   PISTOLS
 Pistols sind einbeinige Kniebeugen. Den Namen haben sie erhalten, weil die Position 
während der Ausführung von der Seite an eine Pistole erinnert. Pistols stellen hohe 
Anforderungen an die Beweglichkeit der Hüft- und Sprunggelenke sowie an Gleich-
gewicht und Koordination.

LEVEL 1
   ONE LEGGED SQUAT

   PISTOLS MIT WECHSEL UNTEN
LEVEL 3

   TIPP
 Pistols sind ganz hervor-
ragend geeignet, um die 
Beinmuskulatur zu kräfti-

gen und aufzubauen.
 Du solltest dich erst an die 
Pistols heranwagen, wenn 
du technisch sehr saubere 
Kniebeugen beherrschst.

 Die einfachste Form der Pistol ist der One Legged Squat. Dabei 
stehst du auf einem hohen Kasten oder auch einer Bank, sodass 
du das freie Bein nicht aktiv nach vorne strecken und halten 
musst, sondern bequem und locker hängen lassen kannst.

 Du stehst also auf einem Bein, das andere hängt neben dem Kasten in die Tiefe. Wie bei einer normalen 
Kniebeuge ist das Gewicht auf dem Fuß des Standbeins gleichmäßig verteilt. Senke dein Gesäß nun 
langsam so weit ab, bis du auf der Wade aufsitzt.
 Im Normalfall schiebt sich dabei das Knie vor die Zehen – das ist kein Problem! Achte darauf, dass dein 
angewinkeltes Knie nicht nach innen kippt, sondern drück es aktiv nach außen. Wie beim Airsquat 
(siehe Seite 28–31) kannst du deine Arme für eine bessere Balance einsetzen. Drück dich nun wieder 
nach oben in den aufrechten Stand und wechsle das Bein.

 Fallen dir die One Legged Squats leicht, kannst du dich an die 
»echten« Pistols wagen. Du beginnst auf einem Bein stehend 
auf dem Boden. Achte darauf, dass du nach jeder Wiederholung 
das Standbein wechselst, um nicht einseitig zu trainieren.
 Nun streckst du das Spielbein nach vorne. Dort hältst du es wäh-
rend der gesamten Bewegung. Es darf zu keiner Zeit den Boden 
berühren. Senke dein Gesäß nun langsam so weit ab, bis du auf 
der Wade aufsitzt.
 Im Normalfall schiebt sich dabei das Knie vor die Zehen – das 
ist kein Problem! Achte darauf, dass dein angewinkeltes Knie 
nicht nach innen kippt, sondern drück es aktiv nach außen.
 Drück dich nun wieder nach oben in den aufrechten Stand und 
wechsle das Bein.

 Noch etwas schwieriger wird’s, wenn du in der tie-
fen Hocke das Bein wechselst. Hast du die untere 
einbeinige Hocke erreicht, setzt du den nach vorne 
gestreckten Fuß hü� breit neben den Fuß des Stand-
beins. Damit verlagerst du dann auch das Körper-
gewicht mittig zwischen beide Füße. Du sitzt nun 
aufrecht in der tiefen Hocke.
 Nach einer kurzen Pause in der tiefen Hocke verla-
gerst du das Gewicht auf das andere Bein. Sobald 
sich dein Körperschwerpunkt über dem Bein be� n-
det, kannst du versuchen, langsam den Fuß des 
vormaligen Standbeins zu lösen. Jetzt hat nur ein 
Fuß Kontakt mit dem Boden, und du streckst das 
Spielbein langsam nach vorne aus. Um die Übung 
zu beenden, richtest du dich aus dieser Position in 
den einbeinigen Stand auf.
 Jetzt startest du auf dem Bein, mit dem du die 
Übung beendet hast, und führst sie in umgekehrter 
Reihenfolge aus.

LEVEL 2
   FULL PISTOL SQUATS
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 Das Schema »Auf Zeit« wird bei Freeletics und CrossFit häufi g eingesetzt. Du wählst 
eine Übungsabfolge oder gewisse Runden von Übungsabfolgen und absolvierst sie 
so schnell wie möglich. Dieses Schema nutzt also die Aufgabenorientierung: Die 
Aufgabe ist bekannt, doch wie lange die Durchführung dauern wird, weißt du nicht 
und hängt von deiner Fitness ab. 

   AUF ZEIT

 Allerdings ist dieses Schema auch mit einer gewis-
sen Vorsicht zu genießen, denn es verführt leicht 
dazu, zu taktieren sowie schlampig zu trainieren. 
Zu gerne nämlich opfern Sportler beim »Auf 
Zeit«-Workout ihre Technik zugunsten der Schnel-
ligkeit. Das ist aber ein absolutes »No Go«! Du 
musst beim Workout – ja generell beim Sport – jede 
Übung beziehungsweise jede Bewegung immer mit 
deiner besten, saubersten Technik ausführen! Und 
zwar aus zwei Gründen: um Verletzungen zu ver-
meiden und um Vergleichbarkeit zu erreichen.

  VERLETZUNGEN VERMEIDEN

 Je besser dieTechnik ist, desto geringer das Verlet-
zungsrisiko. Das ist Fakt! Um jederzeit technisch 
sauber »arbeiten« zu können, musst du deine Kra� -
ausdauer trainieren. Nur wer über Kra� ausdauer 
verfügt, gewährleistet, dass er die Technik selbst 
unter Vorermüdung nicht vernachlässigt. Dies er-
fordert einen starken Willen, Selbstkontrolle und 
Selbstbeherrschung. Denn du musst dich während 
eines Workouts zwingen, an deine Technik zu den-
ken – das erfordert Selbstkontrolle – und nicht an 
deine Schnelligkeit – das erfordert Selbstbeherr-
schung! Problematisch wird es häu� g, wenn meh-
rere Sportler gleichzeitig trainieren und jeder Ers-
ter, aber keiner Letzter sein will. Das ist verständlich, 
schadet aber dem langfristigen Trainingserfolg. 
Lass dich also nicht aus falschem Ehrgeiz auf einen 
Wettkampf in einer Disziplin ein, wenn du diese 
technisch noch nicht perfekt drau� ast.
 Denn erst wenn sich deine Technik durch stetes 
und gut durchdachtes Üben, auch unter Belastung, 
gefestigt hat, kannst du dich ganz auf eine schnel-
le Ausführung bei vielen Wiederholungen konzen-
trieren. Erst wenn es so weit ist, musst du dir über 
die Technik keine Gedanken mehr machen. Dies 
erfordert mitunter allerdings jahrelange Übung! 
Daran führt kein Weg vorbei – und es gibt auch 
keine Abkürzung! Hier sind Geduld und mentale 
Stärke gefragt. Wende das Schema »Auf Zeit« also 
nur auf Übungen an, die du technisch perfekt be-
herrschst. Ein Coach, der dich gut kennt, ist hier 
eine große Hilfe, denn er kann dir genau sagen, 
welche Übungen das sind.

  VERGLEICHBARKEIT ERREICHEN

 Wenn du die Technik im Workout schleifen lässt 
und Wiederholungen nur irgendwie ausführst, 
bringst du dich um die Möglichkeit, dich mit deinen 
vorangegangenen eigenen Leistungen zu messen, 
sobald du das Workout wiederholst. Nur technisch 
saubere, standardisierte Wiederholungen erlauben 
eine objektive Vergleichbarkeit.

  PACEN

 Wer ergebnisorientiert denkt, dem bieten sich zwei 
Möglichkeiten, mit dem Workout möglichst schnell 
fertig zu werden. Entweder gibt man von Anfang an 
100 Prozent und versucht, diese 100 Prozent mög-
lichst lange zu halten und sich durchzukämpfen, 
oder man taktierst.
 Das Taktieren während eines Workouts nennt man 
Pacen. Gerade bei längeren Workouts lässt sich mit 
einer individuell angepassten Strategie einiges 
gewinnen. Sie kann dich etwa vor einer zu schnel-
len Übersäuerung der Muskulatur und dem damit 
verbundenen Leistungsabfall bewahren. Mehr dazu 
erfährst du im Abschnitt Mindset einer Athletin 
(siehe Seite 133–139). Die Gefahr, zu sehr zu pacen 
(siehe Seite 118), ist immer gegeben. Solltest du 
nach deinem Workout nicht gescha�   sein, hast du 

   TIPP
 Ich empfehle, Übungen für 
unterschiedliche Körper-
regionen immer abzuwech-
seln! Damit vermeidest du 
eine zu schnelle muskuläre 
Ermüdung und kannst län-
ger Gas geben und die In-

tensität hoch halten!

   EMPFEHLUNGEN
FÜR DEIN TRAINING
 Du kannst so ziemlich alles auf Zeit machen. 
Stell dir eigene Workouts mit Quäl-dich!-
Übungen zusammen und ergänze sie um 
Übungen, die du schon machst. Wähle drei 
bis fünf Übungen, mache Wiederholungszah-
len, die dich herausfordern, und trainiere die-
se dann über drei bis fünf Runden so schnell 
du kannst.

dich wahrscheinlich zu sehr gebremst. Gib dann 
das nächste Mal einfach mehr Gas! Probiere ver-
schiedene Strategien aus und � nde heraus, welche 
für dich persönlich die beste ist.

  WORKOUT-BEISPIEL

Das Workout »100 Burpees auf Zeit« ist ein sehr 
gutes Beispiel für dieses Schema. Der Name klingt 
schon schlimm, nicht nur wegen der o� ensichtli-
chen körperlichen Belastung, sondern auch wegen 
der mentalen Herausforderung, ganze 100 Wieder-
holungen durchstehen zu müssen. Eine Strategie 
könnte beispielsweise sein, eine konstante Ge-
schwindigkeit anzuschlagen, die du über alle 
100  Wiederholungen durchhalten kannst. Eine 
weitere Möglichkeit wäre es, Pausen einzuplanen, 
also etwa nach 25 Wiederholungen jeweils eine 
Pause einzulegen. Oder du folgst dem EMOM-Sche-
ma (siehe Seite 120) und nimmst dir beispielswei-
se vor, pro Minute zehn Burpees zu machen und 
den Rest der Zeit zu pausieren. Wie du siehst, gibt 
es viele Wege, mit einem Workout umzugehen. Je 
mehr verschiedene Strategien du testest, desto 
besser wird dein Gefühl dafür werden, wie du ein 
Workout angehen kannst. Mein Rat: Probiere viele 
verschiedene Strategien aus! Jeder Athlet ist an-
ders, und jeder muss für sich persönlich den Weg 
� nden, der ihn zum Erfolg führt. Dabei hil�  nur 
ausprobieren, auch wenn es mal danebengehen 
kann. Übrigens: Gerade auch aus Rückschlägen 
lässt sich viel lernen!
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 Das Schema »Auf Zeit« wird bei Freeletics und CrossFit häufi g eingesetzt. Du wählst 
eine Übungsabfolge oder gewisse Runden von Übungsabfolgen und absolvierst sie 
so schnell wie möglich. Dieses Schema nutzt also die Aufgabenorientierung: Die 
Aufgabe ist bekannt, doch wie lange die Durchführung dauern wird, weißt du nicht 
und hängt von deiner Fitness ab. 
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   EIN GEDANKE VON
   JESSICA DAZU
 Wer mehrmals täglich trainiert, 
muss sich immer wieder gut moti-
vieren können. Mir hilft dabei mein 
Trainingsumfeld. Ich gehe total ger-
ne zum Sport, weil ich dort meine 
Freunde tre� e und mich immer da-
rauf freue, mich so richtig auspowern 
zu können. Wenn ich im Studio bin, 
versuche ich die Zeit nicht zu ver-
trödeln, sondern konzentriere mich 
auf die täglich wechselnde sportli-
chen Herausforderungen, die ich mir 
stelle. Hier arbeite ich nicht nur an 
Dingen, die ich schon kann, sondern 
lerne ständig Neues. Für mich gibt 
es keine schönere Motivation, als 
eine schwierige Aufgabe plötzlich zu 
meistern. Aus diesen Erfolgserlebnis-
sen ziehe ich meine Kraft, um auch 
echt harte Übungen oder Workouts 
anzupacken und durchzustehen.

 Damit du noch besser nachvollziehen kannst, wozu 
die ganze Quälerei überhaupt gut sein soll, be-
kommst du auf den folgenden Seiten einen Einblick 
in das Mindset einer Athletin. Jessica war so nett, 
ihre ganz persönlichen Erfahrungen, Gedanken und 
Erlebnisse während einer extrem harten Trainings-
woche aufzuschreiben. Du wirst auf viele Punkte 
stoßen, die wir auch in diesem Buch angesprochen 
haben. Jessicas Bericht wird dir Strategien aufzei-
gen, mit deren Hilfe man als Sportlerin oder Sport-
ler auch extrem anspruchsvolle Workouts meistern 
kann. Da es zu weit geführt hätte, auf das gesamte 
Trainingspensum einzugehen, hat Jessica die Ru-
der-Workouts speziell hervorgehoben.
 Dein Mindset und deine Einstellung sind enorm 
wichtig für deinen Erfolg. Freust du dich auf das 
Training oder den Wettkampf? Willst du gute Leis-
tungen bringen? Alles beginnt schon mit der Ein-
stellung, mit der du das Sportstudio betrittst. Du 
kannst im Training oder im Wettkampf nur Höchst-
leistungen bringen, wenn du positiv motiviert und 
aufnahmefähig bist. Wie sollst du dich zu guten 
Leistungen aufschwingen, wenn du unausgeschla-
fen im Studio stehst? Ganz klar, dass niemand je-
den Tag total happy und 100 Prozent motiviert im 
Training erscheint, doch sollten solche Tage über-
wiegen. Auch ein mäßiges Training muss kein Ver-
lust sein, denn aus Fehlern kann man sehr viel 
lernen. Das ist wieder eine Frage der persönlichen 
Einstellung: Ärgerst du dich nur über dein schlech-
tes Training, oder nimmst du dir vor, es das nächs-
te Mal besser zu machen. Du musst es scha� en, 
aus deinen Fehlern zu lernen und sie zu nutzen. Es 
geht hier also um deine ganz persönliche Einstel-
lung. Diese kann nur bedingt von außen beeinflusst 
werden. Die intrinsische Motivation ist der extrin-

   MINDSET EINER ATHLETIN
Wie motiviert sich ein Sportler, wenn es vor und während eines Wettkampfs ans 
Eingemachte geht? Wie überwindet man seinen inneren Schweinehund? Und wie 
verhindert man aufzugeben? Hier einige Antworten auf quälende Fragen.

sischen weit überlegen. Denk also darüber nach, 
warum dir dein Training so wichtig ist. Was willst 
du erreichen? Warum gehst du jeden Tag zum 
Sport? Warum quälst du dich? Was ist dein Ziel? 
Warum gehst du es nicht entspannter an, sondern 
immer bis an deine Grenze? Je stärker deine Moti-
vation und dein Mindset sind, desto größer werden 
deine sportlichen Erfolge sein. Durch deine Einstel-
lung bestimmst du darüber, wie dein Training oder 
dein Wettkampf verläu� . Erkundige dich nach den 
Mindsets anderer Athletinnen und Athleten. Lässt 
sich ihr »Warum« auch auf deins übertragen?
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AUFGEBEN IST KEINE OPTION

MARCO PETRIK | JESSICA DANNHEIMER

Schmerzen 
lassen sich

 leichter
 ertragen

 als schlechtes 
Gewissen

HÖCHSTLEISTUNG! JETZT!

Heute be�nden sich die Besten der Besten körperlich nahezu 
auf einer Stufe. Daher entscheidet fast immer die mentale
Stärke eines Athleten über Sieg oder Niederlage – ganz egal, 
ob er im Team, allein gegen einen Gegner oder gegen sich
selbst kämp� ! Wie du mentale Strategien entwickelst, die dich
immer weiter nach vorne bringen, erfährst du in diesem Buch!

Trainiere mit Gleichgesinnten.

 Setze dir Ziele.

 Arbeite mit positiven A�  rmationen.

 Lass dich motivieren.

 Erreiche mehr, als du dir zugetraut hättest.

Viele ambitionierte Athleten kennen das: Irgendwann stag-
niert die Leistung. Es ist keine Entwicklung mehr erkennbar. 
Absoluter Stillstand. Das kann ganz schön frustrierend sein, 
aber es gibt einen Ausweg: Quäl dich! 

Um dein Leistungslevel zu steigern, musst du deine eigenen 
Grenzen überwinden, erweitern und abermals überwinden. 

Bist du bereit, dich dieser Herausforderung zu stellen?

Bewältige vielfältige Übungen, die sowohl physisch 
als auch psychisch stabiler und stärker machen.

Teste (Selbst-)Motivationsstrategien, mit denen du 
deine mentalen Blockaden durchbrechen kannst.

Lerne Trainings-Schemata kennen, die für immer neue 
Motivation und Abwechslung sorgen.

Finde heraus, wie sich sportlicher Kampfgeist und  
Disziplin auf den Alltag übertragen lassen.

Erfahre, wie sich Pro� s aus dem Leistungssport zu 
absoluten Höchstleistungen anspornen.

      DEIN WORKOUT

FÜR PHYSISCHE UND

  MENTALE STÄRKE

Marco Petrik ist Sportwissenscha�ler, Autor sowie Inhaber 
und Head Coach der CrossFit Box CrossFit eo in München. 
Er ist seit 2003 Personal Trainer in Vollzeit. Für ihn ist das 
»Workout of the day« die beste Viertelstunde des Tages. Wenn 
er nicht gerade selbst trainiert, motiviert er seine Mitglieder  
oder betreut Jessica bei ihren zahlreichen Wettkämpfen. 

Jessica Dannheimer, Bachelor of Science (Wissenscha�li-
che Grundlagen des Sports), Trainerin bei CrossFit eo, aktive
CrossFit-Wettkämpferin und Gewichtheberin. Sie ist eine der
fünf besten deutschen Cross�tterinnen. Nicht einmal am Neu-
jahrsmorgen lässt sie sich von ihren ehrgeizigen Trainingsein-
heiten abhalten. Mentale Belastbarkeit ist ihre große Stärke.
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