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Es gibt viele Gründe, um sich über das ganze Jahr durch Sport fit
zu halten. Daher gibt es auch immer wieder neue Methoden, damit der
Sport nicht langweilig wird. Fitness ist ja schon bekannt, doch
Crossfit eher noch weniger. Genau darauf haben sich auch die
Fitnessstudios in Bern eingestellt und bieten dementsprechend auch
diese Sportart an.



Fitness & Crossfit in Bern

Niemand sollte sich mit dieser Sportart alleine befassen, sondern
dies immer in einem Studio machen. Gerade Anfänger sollten es nicht
übertreiben, da Fitness & Crossfit sehr anstrengend ist. Das
nicht nur für den Körper, vielmehr kann sich dieser Sport auch auf
das Herz- Kreislaufsystem auswirken. Damit die Auswirkungen sich
positiv auswirken, ist Anfängern grundsätzlich eine fachliche
Anleitung zu empfehlen. Dafür bieten sich selbstverständlich
Studios an, die sich auf Fitness & Crossfit spezialisiert
haben. Davon gibt es in Bern einige, wobei jeder sich dann
natürlich eines in seiner Nähe aussuchen sollte. Ohne individuelle
Anleitung sollte niemand mit Fitness & Crossfit anfangen, da
hier viele Übungen aus der  Fitness mit sehr hoher Intensität
trainiert werden. Zwar werden Bewegungen aus dem täglichen Leben
imitiert, allerdings dann doch wieder intensiver. Daher ist es
wichtig, sich ein gutes Studio auszusuchen, damit dann das Training
auch wirklich alle Anforderungen entspricht. Natürlich gibt es
immer wieder viele Angebote, die jedoch genauer betrachtet werden
sollten. Gerade dieses genaue Betrachten ist deshalb so wichtig,
bevor dann ein Vertrag abgeschlossen wird. Angebote gibt es einige,
die dann direkt in Bern zu finden sind. Dieser Sport findet in der
Gruppe statt, wobei es auch individuelle Anleitungen gibt. Gerade
wenn jemand vielleicht nicht so fit ist, sollte genau darauf
geachtet werden. Bei diesen unterschiedlichen Bewegungen werden
nicht ganz andere Muskeln angesprochen, sondern auch der Kreislauf.
Zwar handelt es sich um viele Bewegungen die wir aus dem täglichen
Leben gewöhnt sind, allerdings mit einer ganz anderen Intensität.
Deshalb sind bei Fitness & Crossfit auch schon nach wenigen
Stunden, die ersten spürbaren Erfolge zu sehen. Das geht in diesem
Fall wirklich nur, wenn jemand einen Kurs in einem Studio bucht.
Denn alles muss hier nochmals erlernt werden, was dann Fitness
& Crossfit doch wieder von allen bisherigen Fitnessprogrammen
unterscheidet.



Studios die in Bern Fitness & Crossfit anbieten

Wer sich in Bern über Fitness & Crossfit und Studios
informieren möchte, der wird nicht lange suchen müssen. Einige
Studios die diese neueste Sportart anbieten, werden hier nun
aufgelistet. Dabei sind diese nur als Beispiel zu verstehen, denn
natürlich gibt es dann noch mehr Studios. Ob und welches Studio
dabei gut oder weniger gut ist, wird hier ebenfalls nicht
erläutert. Hier nun einige Studios, die willkürlich ausgesucht
wurden:



- CrossfitBern

- CrossFit TB Toms Box

- CrossFit TST 311

- CrossFit Bern Vidmar



Somit gibt es für Fitness & Crossfit schon eine gewisse Auswahl
in Bern, damit dann auch im neuen Jahr diese Sportart auszuführen.
Dabei sollte natürlich jeder sein Studio auch danach aussuchen, ob
dieses die Sporteinheiten auch dann anbietet, wenn jemand
persönlich Zeit hat. Denn was nutzt das beste Studio, wenn es
geschlossen hat, wenn jemand selbst Zeit hätte. So ist auch für
viele Menschen wichtig, was dies auch kostet. Genau danach sollte
natürlich geschaut werden, wobei es noch viel Wichtigeres gibt.
Denn ob mir das Fitness & Crossfit Training auch wirklich etwas
bringt und wie große sind die Gruppen. Daher sollte hier ebenfalls
darauf geachtet werden, damit das Training dann auch wirklich den
gewünschten Erfolg bringt. Eine gute und individuelle Betreuung
durch den Trainer ist hier besonders wichtig, egal ob jemand
durchtrainiert ist oder eher nicht. Denn wie immer, nehmen sich
viele Menschen gewisse Dinge für das neue Jahr vor. Um diese dann
auch erfolgreich durchführen zu können, ist das richtige Studio
sehr wichtig. Dies hängt dann nicht immer nur vom Trainer ab,
sondern auch von den Menschen die dieses Studio besuchen. Daher ist
die richtige Auswahl so wichtig, damit sich jeder persönlich dort
wohlfühlt. Selbstverständlich hängt auch sehr viel vom Trainer an,
denn ohne den geht es nun einmal beim Fitness & Crossfit
nicht.



Was ist Fitness & Crossfit genau?

Diese Frage kommt automatisch auf, denn natürlich möchte jeder
gerne Fit sein. Daher sollte sich jeder erst informieren, um dann
die richtige Entscheidung treffen zu können. Sport ist zwar gesund,
kann aber doch gerade für Anfänger mehr als nur anstrengend sein.
Wer schon länger kaum Sport betrieben hat, der muss es natürlich
immer langsam angehen lassen. Daher ist auch bei Fitness &
Crossfit wichtig, dass es für solche Fälle Anfängerkurse gibt.
Direkt voll einzusteigen, wäre wie bei allen Sportarten falsch.
Gerade bei Fitness & Crossfit könnte sich das zusätzlich noch
negativ auf das Herz- Kreislaufsystem auswirken. Also langsam ist
hier dann besser, auch für Menschen, die Sport schon häufiger
betreiben. Um das besser verstehen zu können, hier nun eine
Erklärung zu Fitness & Crossfit und was diese neue Sportart
ausmacht. Bei Fitness & Crossfit handelt es sich um eine sehr
junge Art zu trainieren. Der Unterschied zu anderen Sportarten
liegt darin, dass hier nicht nur einzelne Muskelgruppen trainiert
werden. Hier wird gleichzeitig die Koordination, Schnelligkeit,
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit trainiert. Entwickelt heben diese
Methode zu trainieren der Profiturner Greg Glassman zusammen mit
seiner Ehefrau Lauren. Entstanden ist Fitness & Crossfit in den
1980er Jahren, was dann für Sport und Fitness noch sehr jung ist.
Somit werden bei dieser Sportart gleich mehrere Bereiche im Körper
angesprochen, wodurch Fitness & Crossfit dann doch sehr
anstrengend sein kann. Das erste Studio wurde im Jahr 1995 in Santa
Cruz eröffnet und zuerst von der Polizei und dem Militär genutzt.
Denn diese hatten schnell den Nutzen erkannt, wobei dies nicht so
blieb. Ungefähr 5 Jahre später kam dieser neue Trend dann auch nach
Europa und mittlerweile interessieren sich immer mehr Menschen für
Fitness & Crossfit. So geht es natürlich auch den Menschen in
Bern, wobei dies auch immer mehr Studios erkennen. Daher wird die
Auswahl an Studios im Jahr 2020 auch in Bern steigen. Ob dann die
Qualität dementsprechend sein wird, können dann nur die Teilnehmer
der jeweiligen Kurse beurteilen.
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