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Learnings aus dem Sport fur denrbeitsalltag

>

Spannende Parallelen 4
zwischen Crossfit '
und Buro

CrossFit gilt als eine der forderndsten Sportarten der Welt. Das Training
kombiniert Elemente aus Gewichtheben, Ausdauersport, Turnen und
funktionellem Training. Entscheidend ist weniger die Spezialisierung
auf eine dieser Disziplinen, sondern vielmehr die Vielseitigkeit:
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination wer-
den gleichermaRen gefordert. Doch CrossFit ist mehr als ein Sport.
Wer regelmaRig trainiert, wei: die groRte Herausforderung liegt
nicht in der Hantel, sondern im Kopf. Genau hier lassen sich span-
nende Parallelen zum Arbeitsalltag ziehen.

1 Belastung als die Frage auf: Warum tue ich mir
eSpiegel des Sinns das an? Und genau diese Frage macht
Ein CrossFit-Workout ist korperlich Sinn sichtbar. Wer keinen Grund hat,
wie mental anstrengend. Mitten in wird abbrechen. Wer ein personliches
der Belastung taucht unweigerlich ~Warum“ gefunden hat, macht weiter.
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Ubertragen auf die Arbeitswelt
bedeutet das: Sinn ist ein entschei-
dender Motivator. Gerade jungere
Generationen arbeiten nicht, um
,nure zu funktionieren. Sie wollen
verstehen, woflr sie arbeiten - und
ob ihr Einsatz in einen grolReren
Zusammenhang passt. CrossFit ver-
deutlicht, wie wichtig dieses innere
SWarum* ist: Ohne Sinn, kein Durch-
haltevermogen.

2 Fortschritt durch kleine
eSchritte

Im Training gilt: Niemand stemmt am
ersten Tag 100 Kilogramm oder absol-
viert 30 KlimmzUuge am Stlck. Erfolge
entstehen durch konsequentes Trai-
ning, Feedback und Anpassung.

Ahnlich im Job: Projekte werden sel-
ten in einem Zug abgeschlossen.
Fortschritt entsteht durch Etappen-
ziele, Feedbackschleifen und kontinu-
ierliches Lernen. Wer das akzeptiert,
geht mit Rickschlagen konstruktiver
um -im Gym, als auch im Buro.

Team

eund Gemeinschaft
CrossFit wird oft in der Gruppe trai-
niert. Das gemeinsame Absolvieren
derselben Einheit schafft ein beson-
deres Wir-Gefuhl - unabhangig vom
Fitnesslevel. Jeder leidet, jeder
kampft, jeder feuert an.

Auch am Arbeitsplatz gilt: Teams
funktionieren am besten, wenn sie
gemeinsam Herausforderungen anpa-
cken, Erfolge feiern und Rickschlage
tragen. Gemeinschaft entsteht nicht
durch Schlagworte auf Folien, son-
dern durch gemeinsame Anstren-
gung. CrossFit ist ein gelebtes
Beispiel fUr eine Kultur, in der gegen-
seitige Unterstitzung zentral ist.

Feedbackkultur
estatt Komfortzone
CrossFit lebt von klaren Ruckmeldun-
gen: Die Bewegungsausfuhrung zahlt,
Wiederholungen mussen sauber sein.
Das ist manchmal unbequem, aber
notwendig flr Fortschritt.

Im Arbeitskontext zeigt sich ein ahnli-

cher Mechanismus: Nur wo Feedback
offen und direkt gegeben wird, kon-
nen sich Mitarbeitende weiterentwi-
ckeln. Der Unterschied: Im Buro wird
Feedback oft vermieden - aus Angst,
anzuecken. Unternehmen kénnen hier
vom Sport lernen, dass ehrliches
Feedback nicht trennt, sondern ver-
bindet.

Routine
eund Belastbarkeit

Regelmaligkeit ist ein Grundprinzip
des Trainings. Wer nur sporadisch
auftaucht, entwickelt sich nur lang-
sam weiter. Gleichzeitig entsteht
Belastbarkeit nicht durch Schonung,
sondern durch Anstrengung - mit
anschlieRender Regeneration.

Auch die Arbeitswelt verlangt Belast-
barkeit. Sie entsteht nicht durch Dau-
erstress, sondern durch einen klugen
Wechsel aus Anforderung und Erho-
lung. Unternehmen, die das verstan-
den haben, schaffen Mitarbeitende,
die auch in Hochphasen leistungs-
fahig bleiben.

Vom CrossFit zum
Arbeitsalltag: Sinn statt Stress
Die wichtigste Parallele bleibt jedoch:
CrossFit zwingt zur Auseinanderset-
zung mit dem eigenen Sinn. Genau
diese Erfahrung ist Ausgangspunkt
fir unser Impulsmodul Sinn statt
Stress bei Team Kruger.

Darin gehen wir mit Beschaftigten
der Frage nach: Warum stehen wir
morgens auf? Was treibt uns an? Und
wie kann dieser Sinn im Job erlebbar
werden? Unsere Erfahrung zeigt: Wo
Sinn splrbar ist, sinkt Stress. Belas-
tungen bleiben zwar, doch sie verlie-
ren ihre destruktive Wirkung.

Autor

Robin Krlger ist Grinder von Team Krlger, einem interdisziplinaren
Netzwerk fur Betriebliches Gesundheitsmanagement. Mit praxis-
nahen Impulsvortragen, Workshops und strategischer Beratung
unterstitzt Team Krliger Unternehmen dabei, die Gesundheit und
Leistungsfahigkeit ihrer Mitarbeitenden nachhaltig zu fordern.
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Fazit

CrossFit ist mehr als ein Fitnesstrend.
Es ist ein Spiegel fur zentrale Fragen
der modernen Arbeitswelt: Wofur
lohnt es sich, Energie einzusetzen?
Wie gehen wir mit Belastung um?
Was tragt ein Team wirklich?

Arbeitnehmerinnen und Arbeitneh-
mer konnen viel davon lernen - nicht,
indem sie ins Gym gehen, sondern
indem sie die Prinzipien Ubertragen:
Sinn finden, Schritt fur Schritt voran-
kommen, Gemeinschaft leben, Feed-
back annehmen, Routinen pflegen.
Wer diese Haltung entwickelt, wird
auch im Arbeitsalltag belastbarer und
zufriedener.

Kontakt: team@robin-krueger.com, www.team-krueger.com.
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