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Ola Stangenfreunde & Moin Moin liebe Monkeys!

Calisthenics X Mobility ist unser Herzensprojekt. Über die letzten zwei Jahre haben wir vielen Menschen 
mit unserer Workshop Reihe zu einem gesünderen, stärkeren und selbstbewussteren Lebensstil verholfen.

In Deutschland, Österreich und der Schweiz haben wir eifrig Trainierende „beweglich wie ein Äffchen und 
stark wie einen Gorilla gemacht“. Aufgrund der übermäßig positiven Resonanz unserer Teilnehmer haben 
wir uns überlegt, wie wir noch mehr Menschen dazu inspirieren können.

Das Buch ermöglicht es uns, unsere konzeptionell gestaltete Idee von gesunder Bewegung nach außen in 
die Welt zu tragen und dich auf deiner ganz eigenen Calisthenics X Mobility-Reise zu begleiten.

Unsere Reise begann schon in früher Kindheit. Mit Leistungssport aufzuwachsen bedeutete für uns, 
bereits früh zu lernen, für ein körperliches Ziel zu arbeiten. Disziplin, Willensstärke und jederzeit abruf-
bare Performance prägten unseren Charakter. Es formte eine positive Einstellung zu unserem Körper in 
Bewegung. 4-5 Einheiten pro Woche und Wettkämpfe an den Wochenenden lehrten uns, dass harte 
physische Arbeit sehr lohnenswert sein kann. Wir sind körperlich, mental und emotional an unseren 
Trainingseinheiten gewachsen.

Uns steckte die Bewegungsfreude so sehr an, dass wir unsere beruflichen Wege darauf ausrichteten, um 
das Gelernte und Selbsterfahrene an dich weiterzugeben. Die Essenz unseres Konzepts – gesund und 
schmerzfrei ans Ziel! 

Calisthenics X Mobility – stark, beweglich, schmerzfrei – steht für die Symbiose von Kraft und Beweglich-
keit. Wir zeigen dir die wichtigsten Grundlagen dieser beiden nicht voneinander zu trennenden Bereiche. 
Beide können als eigenständige Elemente betrachtet werden, sind in diesem Buch allerdings als zusam-
menhängendes Konstrukt zu verstehen, das sich gegenseitig bedingt und positiv beeinflusst. 

Inhaltlich befasst sich dieses Buch mit körpereigenem Widerstandstraining. Im Speziellen mit Calisthenics. 
Hierbei handelt es sich nicht um eine neue Sportart, sondern vielmehr um eine Wortneuschöpfung. Calis-

Vorwort
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thenics könnte man als das moderne Turnen bezeichnen. Im Vordergrund steht die progressive Kraftstei-
gerung der Basics (Klimmzug, Liegestütz, Beugestütz und Kniebeuge). 

Neben der konditionellen Fähigkeit der Kraft wird Beweglichkeitstraining sehr häufig vernachlässigt.

Die meisten unterschätzen die Tatsache, dass ein höheres Bewegungsausmaß mehr Kraft zur Folge hat.

Mobilitytraining schafft den Spagat zwischen kraftloser Beweglichkeit und rigider Stärke. 

Gleichzeitig wirst du langfristig mehr Freude an deinem Training haben, weil du dich weniger verletzt und 
bei Schmerzen die richtigen Übungen zur Hand hast. 

Dieses Buch soll dazu bewegen, DICH zu bewegen. Uns geht es nicht um dicke Muskelberge. Vielmehr 
lernst du, ein Verständnis für deinen Körper zu erlangen.

Wir vermitteln dir, welche technischen Details der Übungen wichtig sind, damit sich dein Bewegungsap-
parat langfristiger Gesundheit erfreut. Du bekommst das wichtigste Know-how mit an die Hand, um aus 
deinem Werkzeugkoffer verschiedene hilfreiche Tools nutzen zu können.

Bei all dem Input, den du hier erhältst, beachte auf deiner Reise Folgendes: 

1. JEDER kann mit Mobility und Calisthenics arbeiten, unabhängig von Alter und Geschlecht!

2. Jeder Mensch ist INDIVIDUELL und bringt unterschiedliche Voraussetzungen mit!

3. Es gibt NICHT die eine beste Methode!

4. Grübele nicht über die Herangehensweise, sondern fange an!

5. Vergleiche dich NICHT mit anderen!

Dieses Buch räumt mit vielen Vorurteilen auf, um dir einen klaren Leitfaden für dein Training zu geben. 
Calisthenics nur etwas für ganz harte Kerle? Beweglichkeit ist genetisch festgelegt? Weit gefehlt! Wir zei-
gen dir, wie du langfristig Freude am Training hast, stärker und beweglicher wirst und dabei schmerzfrei 
bleibst.

In diesem Sinne 

Locker bleiben, Bizeps zeigen

Keep moving, stay sexy

Monique & Leon
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Bevor du dich auf die Calisthenics X Mobility-Reise begibst, wollen wir dir ein paar Hinweise zur Benut-
zung dieses Buchs mitgeben.

Du kannst frei entscheiden, ob du alles in vorgegebener Reihenfolge liest oder zwischen den Kapiteln 
springst. Die zahlreichen Kapitelverweise sorgen dafür, dass du den Faden nicht verlierst und am Ende den 
Zusammenhang zwischen Mobility und Calisthenics verstehst.

Um dein Lesevergnügen zu gewährleisten, haben wir darüber hinaus auf Genderdifferenzierungen ver-
zichtet. Also, Ladys, fühlt euch herzlich angesprochen, wenn wir von Sportlern, Trainern, Klienten oder 
Monkeys sprechen.

Wir haben die authentische Vortragsweise unserer Workshops in dieses Buch transportiert. Somit haben 
wir unsere denglische Ausdrucksweise beibehalten, um dir die Atmosphäre eines Liveworkshops nach 
Hause zu bringen. Und um ganz ehrlich zu sein, manche Redewendungen und sportpezifische Begriff-
lichkeiten klingen im Englischen einfach schöner. Außerdem ist dies ein Buch über Calisthenics und nicht 
über „traditionelles deutsches Turnen aus Sachsen-Anhalt“. Deshalb sprechen wir nicht von „Hangwaagen 
vorlings“ und „Zugstemmen“, sondern von Front Levern und Muscle-ups.

Das Buch ist unterteilt in einen Mobility- und einen Calisthenics-Part, die sich wiederum in einen Theorie- 
und einen Praxisabschnitt aufgliedern. Zum praktischen Teil gibt es nicht nur die bildgestützten Erklärun-
gen der Übungen, sondern auch mehrere Videos, die du in der App zum Buch findest.

In der App wirst du noch viele weitere monkeymäßige Angebote rund um dein „Cali X Mobi“-Training 
finden, wie z. B. vorgefertigte Trainingspläne, mit denen du direkt starten kannst.

Im Praxisteil wirst du immer wieder verschiedene Symbole finden, die die wichtigsten technischen Details 
zur Ausführung der Übung kurz und knapp veranschaulichen:

Einleitung – der Aufbau dieses Buchs
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Wenn du noch nicht alle zuvor genannten Begrifflichkeiten verstehst, keine Panik auf der Titanic, wir 
erklären dir alles ausführlichst in den folgenden Kapiteln und im Glossar am Ende des Buches ab S. 264.

Weiterhin findest du zu jeder Übung eine Schwierigkeitsskala. Um genau zu sein, eine Bananenskala (für 
Leons Mobilityübungen) und eine Bizepsskala (für Moniques Calisthenicsübungen).

Nun aber genug der Legenden und Arbeitsanweisungen. Du zappelst bestimmt schon ganz ungeduldig 
mit den Füßen und willst dich in dein Abenteuer der Bewegung stürzen.

 |  = sehr leicht

  |  = leicht

 |  = mittelschwer

 |  = schwer

 |  = gorillamäßig schwer

Außenrotation

Schulter „weg von den Ohren“ 
(Depression)

Atmung beachten

Körperspannung halten  
(Hollow-Body-Position)

Wirbelsäule lang machen





MOBILITY
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Mein Weg der Bewegung begann schon recht früh. Mit zweieinhalb Jahren stand ich auf dem Golfplatz 
in Wildenrath, den mein Vater größtenteils erbaut und lange Jahre gemanaged hat. Mein Vater erzählt 
mir immer wieder davon, dass ich Talent gehabt hätte und die anderen Gäste auf der Driving Range (das 
Grün, auf dem man das weite Schlagen übt) in meiner Gegenwart vom „neuen Tiger Woods“ sprachen. 
Sicherlich war dies als Scherz gemeint.

Dennoch muss ich meinen Eltern danken, die mich, anstelle von Polohemden und Karohosen, in ein Paar 
Fußballschuhe gesteckt haben. „Der Junge soll eine Teamsportart lernen! Das bildet den Charakter“, so 
höre ich noch heute meinen Vater erzählen.

Also stand ich mit drei Jahren auf dem Fußballplatz. Wenngleich ich wohl die ersten Jahre mehr damit 
beschäftigt war, auf dem Feld Gänseblümchen für meine Mutter zu pflücken, hat mich der Fußball doch 
nachhaltig geprägt. Nach 15 Jahren hing ich meine Fußballschuhe dann an den Nagel. Zur Zeit des Abis, 
einem Umzug und mehreren persönlichen Umstellungen fand ich mich in einem tiefen Leistungsloch wie-
der, weswegen ich keinen Anschluss in der neuen Mannschaft bei Fortuna Köln fand.

In meinem ersten Buch Pragmatisch gesund habe ich bereits ein wenig über meine gesundheitlichen 
Schwierigkeiten gesprochen, die u. a. auch dazu führten, dass sich meine sportlichen Interessen gewandelt 
haben. Kurz gefasst war ich durch das wachsende Interesse am Kraft- oder vielmehr Fitnesssport in eine 
zu einseitige Ernährungsweise abgerutscht, die mich meine Leistungsfähigkeit und am Ende auch meine 
Fußballkarriere gekostet hat. Aber, wie sich gezeigt hat, war diese schwere Zeit die beste, die mir je pas-
sieren konnte. Wann im Leben wird einem sonst die Möglichkeit geboten, sich komplett neu zu definieren 
und neue Wege einzuschlagen? 

Der neue Weg führte mich dahin, dass ich noch mehr über die Gesundheit des Menschen und den mensch-
lichen Körper an sich lernen wollte. Dass ich Menschen helfen wollte, aus dem Loch zu kommen, in das 
sie gefallen waren, sei es durch einseitige und von der Fitnessindustrie als Wundermittel proklamierte 
Diäten oder durch schlechte Bewegungsgewohnheiten. Während meiner aktiven Fußballerzeit habe ich 
viele Sportarten ausprobiert, wenngleich ich dem Fußball immer treu geblieben bin.

Intro:  Was mich bewegt,  
dich zu bewegen
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Dank meiner Mum konnte ich immer wieder andere Sportarten ausprobieren, wie z. B. Hockey, Tennis, Bas-
ketball, Schwimmen, Judo und Tanzen. In meiner Freizeit liebte ich jede Art von Bewegung: ob Tischtennis, 
Bowling, Radfahren, Badminton, mit meinem kleinen Bruder zu ringen usw. All diese Erfahrungen mit 
Bewegung sollten mir auf meinem neuen Weg dienlich sein und haben mich zu dem Platz geführt, an dem 
ich heute bin: in mein kleines, aber feines Monkey Gym, in der Vierer-WG von Monique und mir, in Köln.

Nahezu täglich kommen heutzutage Klienten aus dem ganzen deutschsprachigen Raum in mein 12 qm gro-
ßes „Gym“, wo ich mit ihnen nach den Ursachen ihrer Schmerzen suche und sie in Moving-Monkey-Manier 
stark, beweglich und schmerzfrei mache. Doch wie kam es letzten Endes dazu, dass ich nach meiner Fußballer-
karriere mit meinem YouTube®-Kanal Moving Monkey® und dem Studium der Physiotherapie begonnen habe?

Neben einem meiner besten Freunde, Alexander Wahler, der mich dazu gebracht hat, mein erstes YouTube®- 
Video hochzuladen, war vor allem ein Mann daran „schuld“, dass ich die Reise der Bewegung auf mich 
genommen habe: Ido Portal. Sicherlich hat er sich im Laufe der Jahre in eine ganze Reihe von Mentoren 
eingereiht, von denen ich lernen durfte, aber er war der Anfang von allem.

Nach seinem Workshop Ende 2015 in München hat sich bei mir buchstäblich alles gedreht. Ich habe Ido 
auch persönlich davon erzählt, dass sich bei mir in der Nacht nach dem ersten Tag seines Workshops im 
Traum alles gedreht hat. Ich durfte quasi noch einmal durchleben, wie meine Glaubenssätze und Ansich-
ten und nicht zuletzt mein Körper auf den Kopf gestellt, dreimal um sich selbst gedreht und wieder neu 
ausgerichtet wurden.

Ido sagte mir daraufhin in seiner sehr typischen knappen und präzisen Art:  
„It’s a scary place, the place of change. But it’s worth it!“

(dt.: „Es ist ein angsteinflößender Ort, der Ort der Veränderung. Aber es lohnt sich!“)

Im Rückblick muss ich gestehen, dass er recht behalten hat! Meine größten Erkenntnisse aus den Tagen 
mit Ido waren vor allem, dass wir uns mehr um unsere Bewegung (Bewegungsqualität, Bewegungsvielfalt, 
Bewegungskultur) kümmern sollten, als nur dem nächsten „Workout“ nachzueifern.

Diese Philosophie bestimmt bis heute mein Handeln und Denken. Nicht nur rund um Moving Monkey®, 
sondern gerade auch meinen Alltag. Schließlich sind wir Menschen für Bewegung geschaffen und es ist 
unser größtes Geschenk, dass wir einen Körper haben, der zu so vielem imstande ist.

Die Begeisterung, die in mir für Bewegung und den menschlichen Körper brennt, möchte ich in dir eben-
falls entfachen. Sei es, dass du nach diesem Buch damit anfängst, täglich eine kleine Morgen-Mobili-
ty-Routine zu integrieren. Oder, dass du die Treppe statt den Aufzug nimmst.

Manche beginnen mit vielen kleinen Schritten, manche mögen lieber wenige große nehmen. Was klar ist, 
jeder ist auf seiner eigenen Reise, in seinem eigenen Tempo. Und jede Reise beginnt mit Bewegung – und 
zwar mit dem ersten Schritt …
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Wenn ich unseren „Calisthenics X Mobility“-Workshop beginne, starte ich stets mit der folgenden Frage: 
„Kann mir jemand eine Definition von Mobility nennen?“ Unsere Workshopteilnehmer haben eigentlich 
fast alle schon das eine oder andere Video von mir auf YouTube® gesehen, weshalb die meisten Antworten 
schon in die richtige Richtung gehen. Es werden dann folgende Schlagworte in den Raum geworfen:

• aktives Beweglichkeitstraining,

• wie Dehnen, nur mit Kraft,

• ein hohes Bewegungsausmaß,

• Range of Motion (ROM).

Beim Mobilitytraining liegt der Fokus ganz klar auf der Bewegung. Anders als beim Dehnen, bei dem eine 
Position über einen längeren Zeitraum gehalten wird, ist beim Mobilitytraining immer die aktive Kontrolle 
über eine gewisse Distanz notwendig. Um es einfach auszudrücken:

Mobility = ein hohes Bewegungsausmaß  
 + Kraft  
 + Koordination (aktive Beweglichkeit)

1  Mobility – das moderne 
Beweglichkeitstraining
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Anschließend zeige ich stets ein praktisches Beispiel. Stelle dir vor, ich lasse mich aus dem Stand in den Män-
nerspagat gleiten und komme aus dem vollen Spagat mit der Kraft meiner Beine wieder in den Stand zurück.

Wenn du dir das nicht vorstellen kannst, dass das überhaupt möglich ist, komme am besten zum Work-
shop oder schaue dir das „Mobility vs. Flexibility“-Video in der App zum Buch an.

Dem steht die passive Beweglichkeit gegenüber, die Flexibilität. Stelle dir vor, dass du im Stand einen Fuß 
am Sprunggelenk packst und deine Ferse zum Po ziehst. Du hältst dein Bein also passiv in diesem Bewe-
gungsausmaß, ohne dass du die Muskulatur in deinen Beinen anspannst.

Natürlich beginnen wir den Workshop nicht damit, dass wir den Spagat trainieren. Um langfristig beweg-
lich und stark zu werden, müssen wir verstehen, wie mobil unser Körper wirklich sein sollte.

Denn Beweglichkeit und Kraft bedingen sich stets. Stelle dir eine Wippe vor: Auf der einen Seite befindet 
sich die Flexibilität, auf der anderen die Stabilität. Da unser Körper ein dynamisches System ist, eben wie 
eine Wippe, brauchen wir eine Mischung aus Flexibilität (passiver Beweglichkeit) und Stabilität (Kraft), um 
unser Gleichgewicht zu halten. Den sogenannten Sweet Spot beschreibt man als Mobilität.

In der Medizin sprechen wir hierbei vom Zustand der Homöostase, d. h. v om Aufrechterhalten des Gleich-
gewichtszustandes. Dieser Zustand unterliegt per Definition der „dynamischen Selbstregulation“.

Viele schlaue Worte, die letztlich beschreiben, dass unser Körper immer zwischen Flexibilität, Mobilität 
und Stabilität schwankt. Somit haben unsere Gelenke auch unterschiedliche Funktionen. Manche sind 
mehr für Stabilität vorgesehen, andere wiederum für viel Bewegung.
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Was wir daraus für unser Mobilitytraining lernen können, ist Folgendes:

1. Nicht jedes Gelenk muss so mobil wie möglich gemacht werden (es ist sogar stellenweise 
schädlich und führt zu Schmerzen).

2. Es ist ganz normal, dass wir uns an manchen Tagen unbeweglicher fühlen als an anderen. 
Wir unterliegen natürlichen Schwankungen. 

Wie du ein harmonisches Gleichgewicht schaffen kannst, um nicht jeden Tag mit Verspannungen oder 
Schmerzen den Alltag bewältigen zu müssen, erkläre ich dir in Kap. 2.1 „So wirst du beweglicher“. Zu-
nächst möchte dir einen kurzen Ausblick darüber geben, wodurch Mobility so populär geworden ist.

URSPRÜNGE VON MOBILITY
Mobilitytraining erfreut sich heutzutage immer größerer Beliebtheit. Der gesundheitserhaltende Aspekt 
steht dabei sehr im Vordergrund. Verletzt zu sein, wirft einen als Sportler, ob Freizeitsportler oder Profiath-
let, immer zurück. Das führt nicht nur zu sportlichen Leistungseinbrüchen, sondern auch stellenweise in 
depressive Phasen. Die Identifikation mit einem Sport ist häufig sehr hoch und steht in direkter Relation 
zum Selbstbewusstsein und zur allgemeinen Zufriedenheit.

Wer seinen Sport liebt und verletzt ist, tut alles dafür, um schnell wieder zur alten Form zurückzufinden.

Das Problem war lange Zeit, dass das Thema „Prävention“ als eher langweilig abgetan wurde. Lieber ging 
man bis an die Grenzen seiner Leistungsfähigkeit und das bestenfalls bei jedem Training. So lange, bis es 
nicht mehr ging …

MOBILITÄT 

FLEXIBILITÄT STABILITÄT
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Wenn die Verletzung dann da war, wurde nach den Ursachen geforscht und nach einer Lösung gesucht.

Früher war das ein echtes Problem. YouTube® war 2009 noch nicht wirklich gut bestückt mit qualitativen 
Videos, die einem geholfen haben, wenn es um das Thema Schmerzen ging. Die ersten erklärenden Videos 
zum Thema Sport kamen aus dem Bereich Bodybuilding: eine Domäne, die heute noch den Großteil der 
Sportvideos im Netz ausmacht.

Der Bodybuildinghype hat immer mehr Menschen dazu motiviert, sich ins Fitnessstudio zu begeben. Die 
Population wurde immer jünger durch den Einfluss der sozialen Medien. Dann wurde „drauflosgepumpt“, 
mit sehr viel Halbwissen.

Das Problem: immer nur zu trainieren, sorgt nicht für einen gesunden Körper.

Vor ein paar Jahren kam dann der vermeintliche Retter der verletzten Schultern, Rücken und Hüften auf 
den Markt: die Faszienrolle!

Nunmehr lag jeder Schmerz an Verspannungen, Verklebungen und Triggerpunkten des Bindegewebes. 
Niemand hatte wirklich einen Plan, was man mit diesen Rollen und später auch Triggerbällen so wirklich 
anstellen sollte. Deshalb legte man sich auf die Rollen und drückte und rollte alles, was schmerzte.

Ob Faszienrollen Sinn oder Unsinn sind, beschreibe ich später in Kap. 2.5 „Warum Faszienrollen dich nicht 
beweglicher machen“ noch ausführlicher.

Mit der Zeit wurde klar, dass es nicht nur daran liegen kann und die Suche ging weiter. Zwar benutzen 
viele immer noch sehr oft Rollen zum Warm-up und als „Mobilitytraining“. Trotz der sehr fragwürdigen 
Effektivität haben die Rollen eine sehr positive Entwicklung geprägt. Immer mehr Sportler machen sich 
nun Gedanken über präventive Gesundheitsmaßnahmen. Dies führte ebenfalls dazu, dass das Thema 
Mobility ein Begriff wurde.

Nun gab es noch einen zweiten großen Einfluss, der Mobility bekannter gemacht hat:

MOVEMENT CULTURE
Dies ist die durch Ido Portal begründete Bewegungsphilosophie, die sich durch vieles auszeichnet, was mit 
Bewegung zu tun hat. Durch ihn bin ich ebenfalls auf dieses Thema gestoßen und er ist auch eines der 
größten Vorbilder in Bezug auf meine Arbeit als Trainer und Athlet. Movement Culture hat Animal Moves 
und ein Beweglichkeitskonzept populär gemacht, welches den Kraftaspekt in das Beweglichkeitstraining 
gebracht hat.

Beweglichkeitstraining gehört nun bei den meisten zum Training dazu. Leider wird noch sehr häufig sta-
tisches Dehnen der aktiven Mobilisation vorgezogen und der Effekt von Mobilitytraining völlig verfehlt. 
Dennoch ist es gut, dass sich durch Rollen etc. immer mehr Menschen den Ideen des Mobilitytrainings 
öffnen. Es spielt keine Rolle, ob sie Bodybuilder, Crossfitter oder Calisthenicssportler sind.
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2.1 SO WIRST DU BEWEGLICHER
Beweglichkeit ist für viele ein blinder Fleck. Über das Krafttraining hingegen gibt es tausende Bücher.

Nahezu jeder, der sich mit dem Thema „Fitness“ beschäftigt, hat schon einmal eine Hantel in der Hand gehabt.

Doch zum Thema Beweglichkeit fällt den meisten nur „Stretching“ ein. Dabei ist die Fähigkeit, über ein 
gewisses Ausmaß an Beweglichkeit zu verfügen, nicht nur eine weitere Trainingsform, sondern gleichzeitig 
auch ein sehr guter Indikator für die allgemeine Belastungsfähigkeit deines Körpers.

Um das zu verstehen, schauen wir uns einmal an, welche Faktoren Beweglichkeit beeinflussen und warum 
manche Sportler sehr unbeweglich sind, obwohl sie kein Krafttraining machen.

Die Grundlage für Beweglichkeit liegt in unserem Gehirn:

Verarbeitung

OutputInput

Gefahr?!

2 Den Mobilitymythos verstehen
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Alles, was wir im Alltag oder beim Sport machen, unterliegt der Informationsverarbeitung des Gehirns.

Trotz unserer modernen Gesellschaft funktioniert unsere „Software“ immer noch auf der Basis des sehr 
wichtigen Überlebensmechanismus. Die Frage, die sich unser Gehirn bei ALLEM stellt:

Bin ich sicher oder in Gefahr?!

Dazu gehört, dass es Bewegungen bzw. Situationen gut einschätzen können muss. Was meine ich nun mit 
Input? Damit sind alle Informationen gemeint, die ans Gehirn geleitet werden:

1. Augen (verschiedene Arten des Sehens & Augenbewegungen),

2. (Innen-) Ohren (Hören & Gleichgewicht),

3. Mund und Rachen (Geschmack, Zungenposition, Kieferbewegungen),

4. Nase (Geruch),

5. Gelenke,

6. Muskeln,

7. Haut.

Diese Informationen werden in Bruchteilen von Sekunden verarbeitet und interpretiert:

1. Verarbeitung: durch die verschiedenen Hirnareale.

2. Interpretation: Wie ist die Qualität der Information 
und was bedeutet die Information?

3. Analyse: Kann ich die nächste Handlung oder 
Situation gut einschätzen? Bin ich sicher oder in 
Gefahr?


