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UNSERE APP

Bevor wir nun ans Eingemachte gehen, mochten wir
deine Motivation und deine Begeisterung fur
Calisthenics X Mobility noch ein wenig mehr
befeuern.

Wie schon im ersten Buch gibt es auch dieses Mal
eine ausfuhrliche Videodatenbank, die wir aufgebaut
haben, um die Lehrinhalte dieses Buchs besser
veranschaulichen zu konnen. Calisthenics X Mobility
ist einfach unser Herzensprojekt und wir arbeiten
stets daran, die Inhalte und das Wissen noch besser
fur dich aufzubereiten.

Wir freuen uns, wenn du dir den CxM 2.0 Kurs in der
Moving Monkey® Akademie anschaust. Dazu gehe
einfach auf: calisthenicsxmobility.de/app, um dir
deinen 7-Tage-Test-Zugang zu sichern.

Nun viel Vergnugen beim Lesen und Bewegen!


http://calisthenicsxmobility.de/app

Vorwort

Ola, Stangenfreunde und Moin, Moin, liebe Monkeys!

Wenn du gerade dieses Buch aus Neugierde in die Hand
genommen hast, lasse uns kurz einander vorstellen. Wir
sind Monique Konig und Leon Staege und wir wollen dich
stark, beweglich und schmerzfreier machen. Vor einem Jahr
haben wir unser erstes Buch Calisthenics X Mobility
herausgebracht, um begeisterten Sportlern wie dir alles
rund um das Thema Kraft- und Beweglichkeitstraining mit
dem eigenen Korpergewicht beizubringen.

Wir lieben Bewegung und die Herausforderungen, die sich
uns mit jedem neuen Training bieten. Doch vielleicht kennst
du die Tage und Wochen, in denen du nicht trainieren
kannst, weil mal wieder die Schulter zwickt oder der Rucken
nach dem Schlafen komplett verspannt ist?!

Da wir als ehemalige Triathletin und als ehemaliger
FuBballer jahrelang einseitig trainiert haben, kennen wir
diese Momente noch zu gut. Als wir uns vor Jahren mit dem
Thema Calisthenics (Monique) wund Mobility (Leon)
beschaftigt haben, o6ffnete dies uns eine ganz neue Welt.
Den Korper in einem Handstand zu beherrschen, ihn
geschmeidig wie eine Katze bewegen zu konnen und so
stark zu werden, dass uns weder eine Stange noch die



Schwerkraft daran hindern kdénnen, um Muscle-ups,
Backlever und Spagat zu lernen.

Wenn das alles noch Fachchinesisch fur dich ist, keine
Sorge! Wir werden dir Schritt fur Schritt zeigen, wie du
beweglich wie ein Affchen und stark wie ein Gorilla wirst.

Wir bleiben also dem Motto unseres ersten Buchs treu. Doch
nach nunmehr einem Jahr ist es an der Zeit, aufs nachste
Level zu kommen.

Solltest du unser erstes Buch noch nicht kennen, ist das
nicht dramatisch. Wir haben eine kleine Zusammenfassung
zu Beginn des Mobility- und des Calisthenicsteils
geschrieben, der dich in die wichtigsten Konzepte einweist.
Dennoch empfehlen wir, dass du dich auch noch des ersten
Buchs annimmst.

Wir geben mit unserer CalixMobi-Reihe seit mehr als drei
Jahren Seminare in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz. Es handelt sich hierbei um mehr als eine
Informationssammlung zu verschiedenen Ubungen. Dahinter
steht ein ausgekllgeltes, aufeinander aufbauendes Konzept.

Nichtsdestotrotz wirst du hier zahlreiche Informationen und
eine Menge Wissen finden, die deinen (Trainings-)Alltag
bereichern werden.

Wir freuen uns, dass du dich fur dieses Buch entschieden
hast. Vor allem, weil du damit signalisierst, dass dir dein
Korper wichtig ist und du dich korperlich weiterentwickeln
willst.

Lasse uns die Reise beginnen!

Locker bleiben, Bizeps zeigen und keep moving, stay sexy



Monique & Leon
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Wie bereits in CxM 1.0 beginnen wir mit der Mobilitytheorie
und kommen danach zum Calisthenics. Da wir beim
Schreiben des ersten Buchs noch nicht absehen konnten,
dass wir ein zweites Buch schreiben werden, nennen wir
unser erstes Werk erst seit Planung fur dieses Buch CxM 1.0.

Im Mobilitypart wird es vor allem um die Kniebeuge, den
Spagat und als Ubergang zum Calisthenics um den
Handstand gehen. Weiterhin haben wir das
Trainingsplanungskapitel far Mobility und Calisthenics sehr
detailliert erweitert, sodass du mit dem neu gewonnenen
Wissen aus diesem Buch direkt ins Training einsteigen
kannst.

Im Laufe dieses Buchs haben wir mehrere Elemente
benutzt, die als Vereinfachung dienen und das Verstandnis
fordern sollen.

Im Ubungskatalog findest du folgende Symbole:

@(’ richtige Ausfiihrung

x falsche Ausfiihrung




Regression einer l"Jbung (leichter)

| ! Progression einer Ubung (schwerer)

AulBerdem haben wir die Einteilung der Schwierigkeitsgrade
aus dem ersten Buch Ubernommen, sodass du genauestens
Bescheid weilst, wie einfach/schwierig die Ubungen sind:

o = sehr leicht

e = leicht

= = mittelschwer

o0 = schwer

Die Monkeys sind ebenfalls zweckhaft im Buch verteilt und
genutzt worden.

So wirst du einen Monkey als Symbol far einen Tippkasten
finden, sowie einen Monkey fur Anmerkungen oder wichtige
Hinweise.



Wir hoffen, dass wir dir das Lesen damit abwechslungsreich
und spannend gestalten konnen. Denn wer Freude am
Lernen hat, behalt das Wissen besser.

Um deinen Lesefluss weiterhin zu unterstutzen, haben wir
uns, wie auch schon im ersten Buch, dazu entschieden, auf
die mittlerweile fast schon Uubliche Genderisierung zu
verzichten. Wenn wir also von Trainierenden, Klienten,
Patienten oder Monkeys sprechen, meinen wir stets alle,
ohne die Frauen damit auSen vor lassen zu wollen.

Wir werden dich immer wieder ansprechen, weil du
schlieBBlich dieses Buch hier liest. Und da wir nicht wissen,
ob du ein Mann oder eine Frau bist, fuhle dich ganz
personlich angesprochen. SchlielSlich liest ja du gerade
diese Zeilen, oder? Oder ist es die Stimme in deinem Kopf,
die sie dir einfach nur vorliest?

Wie dem auch sei, wir wunschen dir nun viel Vergnugen und
Motivation beim Lesen von Calisthenics X Mobility 2.0!
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1 Mobility 2.0

1.1 EINLEITUNG

,Der Autor des Buches sitzt mehrmals auf den Bildern im
Spagat, jedoch fehlen MobilityUbungen fur den
Unterkorper!”

So oder so ahnlich ist der Wortlaut mancher Amazon-
Bewertungen fur unser erstes Buch Calisthenics X Mobility
1.0. Monique und ich haben damals schon beschlossen,
dass wir uns erst in einem folgenden Buch dem Unterkorper
widmen wollten.

Warum?

Erstens, weil man zur Kniebeuge alleine schon mehrere
BlUcher fullen kann. Ich ware dem Thema also nicht
ansatzweise gerecht geworden, da wir unser Seitenlimit
bereits Uberschritten hatten.

Zweitens ist unser Ziel mit der ,Calisthenics X Mobility -
Serie, korpereigenes Training bekannter zu machen. Wir
wollen zeigen, dass man mit seinem eigenen Korper viele
Dinge machen kann, die dazu motivieren und inspirieren,
sich zu bewegen.



Weiterhin ist uns die Trinitat unserer Bewegungsphilosophie
sehr wichtig: stark, beweglich, schmerzfrei!

Unter diesem Aspekt haben wir uns im ersten Buch
zuallererst auf die absoluten Basics konzentriert, die jeder
braucht, um gesund mit Calisthenics anzufangen.

1.2 MOBILITYKONZEPTE STATT
KUCHENREZEPTE

Im Folgenden fasse ich noch einmal kurz die wichtigsten
Konzepte aus dem ersten Buch zusammen, sodass du die
fortgeschrittenen Mobilitykonzepte verstehst. In meiner
Arbeit als Physiotherapeut und Trainer lehne ich mich immer
an das Konzept: Konzepte vor Prinzipien.

Wenn du die Definition von Protokoll im Duden
nachschlagst, steht dort: ,wortgetreue oder auf die
wesentlichen Punkte beschrankte Niederschrift”. Ein
Konzept hingegen ist ein ,skizzenhafter, stichwortartiger
Entwurf” oder eine Idee. Ein Protokoll ist festgelegt, ein
Konzept ist freier.

Ich sehe leider sehr haufig, dass in der Therapie oder im
Training immer nach Schema F behandelt oder trainiert
wird. Nach einer Art Backrezept, das auf jeden Menschen
passen soll. Ich habe es immer wieder im
Physiotherapiepraktikum erlebt, dass nur von ,,Huften, Knien
oder Schultern” gesprochen wurde. Die Aussage: ,Ich habe
heute wieder vier Schultern ...”, lasst nicht nur den
Menschen aus, zu dem diese Schulter gehort, sondern
impliziert ein Standardverfahren, was bei Schultern gemacht

wird.



Deshalb nimm die Konzepte, die du in diesem Buch
kennenlernst, als Anhaltspunkte, um dein eigenes Handeln
und dein Wissen zu reflektieren und zu erganzen. Konzepte
sind dafur da, sie mit dem Erlangen von neuen
Informationen in einem anderen Licht zu sehen und immer
individuell anzupassen.

MERKE

Behandle, trainiere und denke in Konzepten (Growth
Mindset), nicht in festgeschriebenen Protokollen (Fixed
Mindset).

1.3 BEWEGLICH WIE EIN AFFCHEN...



Getreu unserem Slogan des ersten Buchs mochte ich dir
eine kurze Wiederholung der Definition von Mobility an die
Hand geben und ein paar Gedanken erganzen, die ich seit
dem ersten Buch zum Thema Mobility gesammelt habe.

Ich sehe Mobility auch eher als Konzept, statt nur als reines
Beweglichkeitstraining. Zwar wird das Training der
konditionellen Fahigkeit Beweglichkeit meist mit Mobility
gleichgesetzt, jedoch impliziert Mobility in meiner Definition
viel mehr als nur das Erlangen einer grolSeren Range of
Motion.

Mobility ist eine Einstellung zu seinem Korper und zum
Thema Bewegung. Es beschreibt das Trainieren von
Bewegungen, die eingeschrankt und aktuell noch nicht
moglich sind. Mehr Mobility gibt dir die Fahigkeit, mehr aus
deinem Korper rauszuholen und dich vielfaltiger bewegen zu
konnen. Weiterhin wirst du aufmerksamer, was alles moglich
ist, wenn du anfangst, dich mit den Restriktionen in deinem
Korper zu beschaftigen. Du siehst deinen Alltag durch eine
andere Brille und wirst bewusster im Umgang mit
Bewegung.



