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Calisthenics

Bei ,Calisthenics” werden Eigengewichtsibungen mit Elementen aus anderen Sportarten wie
z.B. dem Turnen/Gerateturnen oder Freerunning kombiniert. Die Philosophie ist, jederzeit
und Uberall sportlich aktiv werden zu kdnnen.

Synonym wird auch der Ausdruck Streetworkout verwendet.

Herkunft

Urspringlich sind die Calisthenics (zusammengestzt aus den griechischen Wértern ,kalos* =
schon/gut und ,sthenos” = Kraft) eine Traininingsform, die einfache, rhythmische
Bewegungen nur mit dem eigenen Kopergewicht umfasst.

Zu Beginn des 21. Jahrhunderts wurden die bis dahin durchgefiihrten Ubungen abgewandelt
und mit Elementen aus anderen Sportarten kombiniert. Ausgangspunkt waren die in New
York vorhandenen 6ffentlichen Sport- und Workout-Parks mit ihren verschiedenen Geraten,
wie Klimmzugstangen, Barren und Hangelstrecken, an denen hauptsachlich mit dem
eigenen Kdrpergewicht trainiert werden konnte.

Calisthenics ist in Deutschland nicht sehr verbreitet. Im Gegensatz zu anderen Landern
besalR Deutschland lange Zeit keine Trainingsparks im Freien. Seit einigen Jahren steigt
jedoch die Anzahl der Calisthenics-Parks in den Stadten und Calisthenics-Begeisterte finden
dort funktionelle und vielfach einsetzbare Stationen (Klimmzugstangen, Reckstangen,
Parallelbarren, Sprossenwande und Hangelstrecken sowie horizontale und vertikale Leitern).

Material

Calisthenics ist ein Training mit dem eigenen Koérpergewicht, bei dem Zusatzgewichte oder
Maschinen wie beim klassischen Krafttraining im Fitnessstudio nicht bendtigt werden.

Das Calisthenics-Training kommt bis auf die Trainingsgerate (z.B. Klimmzugstangen,
Reckstangen, horizontale und vertikale Leitern) ganz ohne weitere Materialien aus.
Sinnvoll sind teilweise Handschuhe und/oder Magnesia.

Calisthenics kann man prinzipiell Gberall trainieren — getreu dem urspriingliche Gedanken,
draufRen an der frischen Luft zu trainieren, ganz egal, bei welchem Wetter und welchen
Temperaturen.

Am einfachsten ist es natdrlich in

speziellen Calisthenics-Parks (s.

calisthenics-parks.com), wo es

T
Klimmzugstangen, Barren und alles = @ .

sonst, was man fur das Calisthenics-

Training braucht, vorfindet. i}% 0' <
= —

Aber auch in Sporthallen oder auf <

Parkplatzen, in offentlichen <<

Stadtparks, in Wohnvierteln und auf

Spielplatzen kann trainiert werden.

Laternenpfahle, Parkbanke, dicke Baumaste, Leitern, Reckstangen und andere
Alltagsgegensténde werden dann als Trainingsgerate herangezogen.
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Trainingsinhalte

Es gibt unzahlige Calisthenics-Ubungen in den verschiedensten Schwierigkeitsstufen.
Die Ubungen sind sehr komplex und férdern das Zusammenspiel aller Muskeln.

Wie bei jeder anderen Sportart wird zu Beginn des Trainings ein allgemeines
Aufwarmprogramm fur das Herz-Kreislaufsystem und die Muskulatur durchgefiihrt.

Basisubungen beim Calistehnics-Training sind Klimmzuge, Liegestitze, Dips, Kniebeugen
und Beinheben.

Ziel dieser Basistibungen sind die Kdnigsdisziplinen des Calisthenics wie die Menschliche
Flagge, die Hangwaage oder der Handstand-Liegesttitze.

Beispiele fur Calistehnics-Ubungen

e Barrenstitz Dips

e Bauchpressen Crunces

e Beinheben Leg Raises
e Hangwaage Front Lever
e Hangwaage ruckwarts Back Lever
e Klimmzige im Obergriff oder im Ristgriff Pull Ups

e Klimmzige im Untergriff oder im Kammgriff Chin Ups

e Kniebeugen Squats

e Liegestitze Push Ups

e Menschliche Flagge Human Flag
e Rumpfaufrichten Sit Ups

e Russische Klimmzige Muscle-Ups
e Stitzwaage - Planche

e Unterarmstutz - Plank

Von taglichen Trainingseinheiten ist abzuraten, da die Muskeln ausreichend Zeit zur
Regeneration benétigen.

Durch die hohen Anforderung an Koordination, Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht und
Beweglichkeit ist Calisthenics ist ein sehr intensives Training. Besonders fur Einsteiger/-
innen sind anfangs nur wenige Wiederholungen oder vereinfachte Ubungsformen moglich.

Durch das Fehlen von zusatzlichen Gewichten ist Calisthenics fur Verletzungen weniger
anfallig als das klassische Bodybuilding-Training mit schweren Hanteln.

Um Verletzungen und Uberlastungen beim Training zu minimieren, sollten folgende
allgemeine Trainingshinweise beachtet werden:

e Nur aufgewarmt trainieren.
» Den Schwierigkeitsgrad der Ubungen dem eigenen Level anpassen.

» Das Training gut aufbauen und nicht tibertreiben, um Uberlastungen zu vermeiden:
Bander und Gelenke brauchen viel mehr Zeit zum Aufbau als Muskeln.

e Alle Ubungen ruhig und kontrolliert durchfiihren und auf die Ausfiihrungstechnik achten.

e Wahrend der Ubungen gleichmaRig weiteratmen. Ein angehaltener Atmen kann ein
Anzeichen dafur sein, dass das Training zu intensiv ist.
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Einsatzbereiche im Breitensport

Calisthenics-Training eignet sich prinzipiell fir jeden: Egal, ob unsportlich oder von oben bis
unten durchtrainiert — jeder kann mitmachen, denn die Ubungen kénnen individuell auf das
jeweilige Kraftniveau angepasst werden.

Anfanger/-innen starten zuerst mit leichteren Varianten, um eine Kraftbasis aufzubauen und
die Bewegungsablaufe zu erlernen.

Fortgeschrittene steigern die Belastung nach und nach. Dazu

kann der Hebelarm oder die Griffweite verandert, die

Wiederholungs- oder Satzzahl erh6ht werden, Pausenzeiten

verkiirzt oder Ubungsvarianten ausgefiihrt werden (z.B. einarmige "/}‘Q
Klimmziige). s
Calisthenics bietet also samtliche Freiheiten und ermoglicht far
jedes Fitnessniveau den Ausbau eines eigenen Stils.

Trainingsziele und Wirkungen

Die Ziele des Calisthenics-Training sind breit gefachert - von der intensiven
Kdrperbeherrschung bis hin zur Entwicklung von eigenen Ubungsvarianten.

Calisthenics bietet viele Vorteile fur die korperliche Fitness, Form und Gesundheit.
Bei diesem Ganzkorper-Workout werden samtliche Kérpermuskeln beansprucht,
insbesondere die Schultergtrtelmuskulatur.

In erster Linie zielt das Training auf den Aufbau der Muskeln durch die Optimierung
naturlicher Bewegungsablaufe ab. Dadurch wird die Muskelkraft, Kérperkontrolle,
Beweglichkeit sowie der Gleichgewichtssinn und die Koordinationsfahigkeiten gefdérdert.
Optische Aspekte und eine athletische Figur sind ein positiver Nebeneffekt des Trainings.

Durch das Training wird jedoch nicht nur die Kraftausdauer geférdert, sondern es werden
auch Leistungsunterschiede zwischen den einzelnen Muskelpartien ausgeglichen. Dadurch
kénnen muskulare Dysbalancen, die haufig Ursache fur Schmerzen, Verspannungen und
eingeschrankte Bewegungsfreiheit sind, ausgeglichen werden.

Auch kann das Training einen Ausgleich zum (Arbeits-)Alltag darstellen. Das anstrengende
Calisthenics-Training bietet die Méglichkeit, sich kdrperlich auszulasten, negative Gefiihle
sowie Stress abzubauen und sich auf sich selbst zu konzentrieren.

Zielgruppen

Calisthenics ist fur fast alle Zielgruppen geeignet, da der Schwierigkeitsgrad der Ubungen
individuell angepasst werden kann.

Wie aber bei jeder Sportart sollte am Anfang mit den Basistibungen gestartet werden, denn
bei den fortgeschrittenen Ubungen handelt es sich um hochkomplexe Bewegungen.

Da der Schwierigkeitsgrad der Ubungen individuell angepasst werden kann, eignet sich das
Training fur erwachsene und jugendliche Anfanger/-innen sowie trainierte Sportler/-innen.

Bei alteren Teilnehmern/Teilnehmerinnen und auch jlingeren Teilnehmenden mit
orthopadischen Problemen sind Ubungen mit einer hohen Belastung auf die Gelenke
(Handgelenke und Schulter) nur bedingt bzw. gar nicht geeignet.

Empfohlen wird, vor Beginn des Trainings einen allgemeinen medizinischen Gesundheits-
Check durchfihren zu lassen.
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Links im Internet

Calisthenics Die besten Ubungen fur den Einstieg!
www.fitforfun.de/workout/krafttraining/calisthenics-uebungen-die-besten-uebungen-fuer-
den-einstieq-214020.html

Calisthenics-Workout
www.fitforfun.de/workout/calisthenics-workout-uebung-1-213970.html

Mit Calisthenics ist das Fitnessstudio tberall
https://www.fitbook.de/fitness/calisthenics-training-mit-eigengewicht

Calisthenics: Neuer Muskelaufbau-Trend ohne Geréte
https://www.marathonfitness.de/calisthenics-baristi-workout

Videos

Calisthenics: Street-Workout
https://youtu.be/T9ynkN5VspY

How to Start Calisthenics | Beginner Guide
https://youtu.be/d-dSkuSFBMk

Training Basics & Starting CALISTHENICS (Beginners) - Complete Workout Routi-
nes (FULL Body)
https://youtu.be/sxCeGmVWNwO

Calisthenics Girls- We Don't Need Any Gym
https://youtu.be/gOmZYUJm8Is
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