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BREMEN Werder-Ikone,
Europameister von 1996 -
und womöglich bald DFB-
Präsident? Marco Bode
gehört zu den großen
NamenimdeutschenFuß-
ball. Unmittelbar vor sei-
nem heutigen 50.
Geburtstag hat das Fach-
magazin kicker den
bescheidenen Bremer als
heißen Kandidaten für das
Amt des ranghöchsten
deutschen Fußball-Funk-
tionärs mit Nachdruck ins
Spiel gebracht. Bode sei
ein „idealer Kandidat“,
schrieb kicker-Herausge-
ber Rainer Holzschuh in
seiner Kolumne. Der
NameBodes, Ex-Profi und
seit 2014 Aufsichtsrats-
vorsitzender bei Werder
Bremen, war zuvor von
Bundestagsvizepräsiden-
tin Claudia Roth für den
Posten beim Deutschen
Fußball-Bund (DFB) vor-
geschlagen worden.

Der 27-jährige Flensburger Joshua Wichtrup hat sich als erster Deutscher überhaupt für die Crossfit Games qualifiziert

Von Holger Petersen

FLENSBURG „Es fängt an zu
kribbeln!“ Die Gedanken von
Joshua Wichtrup kreisen nur
noch um ein Thema: Crossfit
Games! Am Sonntag ist es ge-
startet,seingroßesAbenteuer
USA. Er ist über den großen
Teich geflogen, zur inoffiziel-
len Weltmeisterschaft der
Crossfitter in Madison/Wis-
consin, bei der sich vom1. bis
4.AugustdieCrèmede laCrè-
me dieser boomenden Sport-
art trifft und ihre Besten auf
diesem Planeten ermittelt.
„Von der Teilnahme an die-

sem Event habe ich ewig
geträumt.Daswarmeinsteter
Antrieb“, sagte der 27-jährige
Flensburger. Er vergleicht
Madison mit der Bedeutung
Wimbledons für Tennisspie-
ler oder Hawaiis für Triathle-

ten – es ist sozusagen das
Mekka der Crossfitter. Und
das „Over-All-Ziel“ seiner
ganzen Karriere. Die 100 Bes-
ten treten an den vier Tagen
inmehrerenWorkouts gegen-
einander an. Und Joshua
Wichtrup ist der erste Deut-
sche, der sich das Ticket zu
diesem zum 13. Mal stattfin-
denden Spektakel gesichert
hat.
„Das waren schon anstren-

gende Tage und Wochen“,
blickte der 1,83 Meter große
und 84 Kilo schwere Modell-
athlet auf die Qualifikation
zurück. „Nicht nur körper-
lich, sondern auch mental.
Man muss fünf Wochen den
Körper auf 100 Prozent Leis-
tungsfähigkeit halten. Man
darf sich keine größere
Schwäche erlauben.“
Im Frühjahr galt es, sich in

fünf unterschiedlichenWork-
outs gegen die bundesweite
Elite (etwa 2500 Teilnehmer)
durchzusetzen. Das gelang
mit Bravour.Wichtrup gehör-
tezwarzudenFavoriten,da in
er in vergangenen Jahren
zahlreiche Titel wie etwa
„Germanys Fittest Man 2015,
2018 und 2019“ einfuhr, doch
die Konkurrenz in Deutsch-
landwirdvonJahrzuJahrgrö-
ßer – bei steigendemNiveau.
Die USA sind das Mutter-

landdieserSportart,dort sind
Ausnahmekönner wie Mat-
hew Fraser echte Stars, die
durch ihren Sport und Wer-
bung Millionen verdienen.
Auch in den skandinavischen
Ländern hat Crossfit enorm
an Popularität gewonnen.
UndinDeutschlandhatdie-

serSportnoch langenicht sei-
nen Zenit erreicht. Gab es
2012 hierzulande 21 Boxen,
so sind es mittlerweile weit
über 300. In Schleswig-Hol-
steingibt esCrossfit-Boxen in
Flensburg, Kiel (2), Selent,
Lübeck (2), Kaltenkirchen,
Quickborn, Pinneberg, Sche-
nefeld und Elmshorn.

Um inMadison in Topform
zu sein, hatWichtrup, dessen
Leidenschaft für diese Sport-
art vor sieben Jahren entfacht
wurde, inden letztenWochen
und Monaten reichlich
Schweiß vergossen. Viel
Gewichtheben, viel Schwim-
men und viel Laufen – mehr-
stündiges, tägliches Training
ist für den Inhaber der Cross-
fitbox in Flensburg Pflicht.
Und er muss ja auch noch

die Geschäfte seines „Stu-

dios“ führenund selberKurse
geben. Es braucht große Dis-
ziplin und großen Ehrgeiz.
Und täglich grüßt der innere
Schweinehund! „Ichhabe fast
jeden Tag Muskelkater“, gab
er mit einem Lächeln zu.
Vor kurzem war er zwei

WochenimTrainingslagerauf
Fuerteventura. „Tolle Bedin-
gungen, keine Verletzungen,
alles gut“, sagte er bei seiner
Rückkehr. Die Form stimme,
jetzt müsse dieses Niveau

Auch Gewichtheben gehört für JoshuaWichtrup zum täglichen Pflichtprogramm. FOTO: STAUDT
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Crossfit ist eine Fitnesstrai-
ningsmethode und zugleich ein
Wettkampfsport, der Elemente
aus Leichtathletik, Gewichthe-
ben, Eigengewichts-Übungen
sowie Turnen miteinander ver-
bindet. Ziel ist es, die Trainieren-
den in den Disziplinen Ausdau-
er,Kraft,Beweglichkeit,Schnel-
ligkeit, Geschicklichkeit, Balan-
ce, Koordination undGenauig-
keit ausgewogen zu entwickeln.
Crossfit, 1980 vomUS-Olym-
pia-Turner GregGlassman ent-
wickelt, ist füralleAlters-undFit-
nessklassen gut skalierbar.

STICHWORT

Crossfit-Trainingseinheiten
dauern rund eine Stunde und
bestehen aus Aufwärmen,
Techniktraining, einem Hoch-
intensitätstraining und Stret-
ching. Jede Einheit besteht
meist aus einer Reihe verschie-
denerÜbungen,die inmehreren
Runden ausgeführt werden.
Dabei ist entweder eine vorge-
gebene Anzahl an Runden in
möglichst geringer Zeit zu
absolvieren – oder in einer vor-
gegebenen Zeit eine möglichst
hohe Anzahl an Runden. Das
Training erhält dadurch einen
kompetitiven Charakter.
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„Von der Teilnahme an
diesem Event habe ich
ewig geträumt. Das war
mein steter Antrieb.“

Joshua Wichtrup
Crossfitter aus Flensburg

gehalten und sich vor allem
mental auf den Wettkampf
vorbereitet werden.
„Ich bin nicht der Stärkste,

nichtderSchnellste, nichtder
Beweglichste“, berichtete
Wichtrup, dessen Schwester
Madelaine ebenfalls zur na-
tionalen Elite zählt, über sich
selbst. Er ist ein Allrounder,
sozusagen der VWGolf unter
denAthleten. SeinGesamtpa-
ket ist stimmig, er zeigt in kei-
ner Disziplin große Schwä-
chen.
Er ist zusammenmit seiner

Ehefrau Anne sowie seinem
Geschäfts- und Trainings-
partner Finn Schulz am ver-
gangenen Sonntag nach
Madison gereist, um sich dort
zu akklimatisieren. Was ihn
dann dort erwartet? „Keine
Ahnung, ich muss auf alles
vorbereitet sein.“ Die gefor-
dertenDisziplinenundÜbun-
gen sind noch nicht bekannt.
So oder so: „Ich bin unheim-
lich stolz, dabei sein und die
besten Athleten derWelt her-
ausfordern zu dürfen“, sagte
Wichtrup vor der Abreise.
„Ich werde angreifen.“

MADRID Real Madrid hat
dem französischen Meis-
ter Paris Saint-Germain
nachMedienberichten ein
vermeintlich spektakulä-
res Tauschgeschäft vorge-
schlagen: Der spanische
Fußball-Rekordmeister
wolleGarethBale abgeben
und im Gegenzug Stür-
merstar Neymar bekom-
men, berichtete unter
anderem die spanische
Fachzeitung „Mundo
Deportivo“. Dem, Bericht
nach sei Real bereit, für
Neymar zusätzlich 90Mil-
lionen zu bezahlen. Die
Zukunft des Brasilianers
Neymar und des Walisers
Bale ist seitWochen unge-
wiss. Beide Stars werden
mit zahlreichen europäi-
schen Top-Clubs in Ver-
bindung gebracht. dpa

Sarah Köhler darf bei Schwimm-WM von weiterer Medaille träumen / KlareWorte von Jacob Heidtmann

GWANGJU Nach Staffel-Gold
im Freiwasser nahm Sarah
Köhler in deutscher Rekord-
zeit auch imWM-Becken eine
Medaille ins Visier, Jacob
Heidtmann profilierte sich
währenddessen mit harscher
Kritik am Dopingsünder Sun
Yang. Die deutschen Schwim-
mer machten gestern bei der
WM in Südkorea auf sich auf-
merksam – imWasser und an
Land.
„Ichwusste, dass ich fürdas

Finale unter 16 Minuten
schwimmen muss, weil die
Leistungsdichte da vorne so
krass geworden ist. Dass es
jetzt eine so deutliche Best-
zeit geworden ist, damit bin
ich megahappy“, sagte Köh-
ler, die als Vorlaufdritte ins
Finale über 1500 m Freistil
einzog. In 15:54,08 Minuten

blieb die Freundin von Frei-
wasser-Weltmeister Florian
Wellbrock fast vier Sekunden
unter ihremaltenRekord, den
sie bei der EM vor einem Jahr
in Glasgow aufgestellt hatte.
Mit Blick auf den heutigen
Endlauf sagte die 25-Jährige:
„Wenn man als Dritte ins
Finale kommt, dann liebäu-
gelt man natürlich mit einer
Medaille.“ Köhler könnte als
zweite Frau nach der nieder-
ländischen Freiwasser-Olym-
piasiegerin Sharon van Rou-
wendaal(2015)WM-Edelme-
tall drinnen und draußen
gewinnen.
KlareWorte fand der Elms-

horner Heidtmann nach dem
WM-Eklat bei der Siegereh-
rung des höchst umstrittenen
Weltmeisters Sun, dem im
Septembereinenachträgliche

Sperre droht. „Dass der hier
schwimmt, ist eine Frechheit
für alle sauberenAthleten, für
jeden, der für den sauberen
Sport einsteht. Das ist ein
Schlag ins Gesicht“, sagte der
DSV-Athletensprecher, nach-
dem er als 18. im 200-m-Vor-
lauf mit 1,16 Sekunden Rück-
stand auf den 2014 schon ein-

mal gesperrtenChinesen aus-
geschiedenwar. DenAustrali-
er Mack Horton, der nach
Suns Sieg auf Paul Bieder-
manns Weltrekordstrecke
400mFreistilamSonntagden
Gang aufs Podest, den Hand-
schlag und das obligatorische
Foto aller Medaillengewinner
verweigert hatte, lobte Heidt-
mann ausdrücklich: „Ich bin
froh, dass endlichmal jemand
ein Zeichen gesetzt hat. Ich
hoffe, dass das Zeichen aus-
reicht, damit der Weltver-
bandeinsieht,dassdereigent-
lich nie wieder auf so einer
Bühne stehendarf.“Die FINA
hatte Sun freigesprochen,
nachdem eine Probe mut-
maßlich zerstört worden war.
Der Internationale Sportge-
richtshof CAS rollt den Fall
inzwischen neu auf.

In Topform: Sarah Köhler.

Verstärkungen in Aus-
sicht: Der Hamburger SV
bemüht sich offenbar weiter
umTimo Letschert (26). Der
niederländische Innenver-
teidiger steht beim Serie-A-
Club Sassuolo Calcio unter
Vertrag und war in der Vor-
saison von den Italienern an
den FC Utrecht ausgeliehen.
Berichten der „Bild“ und der
„Hamburger Morgenpost“
zufolge verhandelt HSV-
Sportvorstand Jonas Boldt
derzeit mit Letscherts Club
über die Ablöse-Modalitäten.
Auch den bei Bundesligist
Werder Bremen unter Ver-
trag stehendenStürmerMar-
tin Harnik (32) sowie einen
Außenbahnspieler könnte
der Zweitligist noch holen.

Verstärkungen gesucht:
Holstein Kiel will nach der
Verletzung von Jannik Dehm
und trotz der Verpflichtung
von Aleksandar Ignjovski auf
dem Transfermarkt tätig
bleiben. „Wir werden den
Kadernochverstärken“, kün-
digteTrainerAndréSchubert
im „Kicker“ an. In Ignjovski
(28) hatte der Zweitligist am
Sonntag einen erfahrenen
Defensivakteur verpflichtet.
Da wenige Stunden später
aber Rechtsverteidiger
DehmimTest gegendeneng-
lischen Zweitligisten Shef-
field Wednesday (2:3) einen
Schienbeinbruch erlitt und
mehrere Monate ausfällt,
besteht in der Defensive wei-
ter Handlungsbedarf. sh:z
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