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Vorwort

Mein persénlicher Weg bis zur Verdffent-
lichung dieses Buches war lang und ab-
wechslungsreich. Meine ersten Erfahrungen
mit Kérpergewichtsubungen sammelte ich
schon in jungen Jahren: Als kleiner Junge
lieB ich mich von meinen Eltern Uberzeu-
gen, es mit Rugby zu versuchen, und fand
schnell Gefallen am Training. Weil wir Kinder
damals noch zu jung fOr Hanteln waren,
absolvierten wir LiegestUtze, Klimmzuge,
Sit-ups, Ausfallschritte und viele Laufein-
heiten, um unsere Fitness zu verbessern.
Das lag nicht nur daran, dass wir damals
fOr ein Krafttraining mit Gewichten kér-
perlich zu unreif gewesen wdren; mein
Verein hatte schlichtweg weder das Geld
noch die Raumlichkeiten fur Hanteln oder
Kraftstationen, und so kannte ich lange Zeit
keine andere Trainingsform. Als ich etliche
Jahre spater alt genug fur Hanteltraining
war, machte ich die Ublichen Workouts,
also Bizeps-Curls, BrustGbungen und Lat-
zUge statt Klimmzige; auBerdem benutzte
ich die Beinstreckmaschine, statt richtige
Kniebeugen zu machen. In jener Zeit ent-
wickelte ich mich kdrperlich zwar weiter
und legte einiges an Muskelmasse zu, aber
was mir fehlte, war echte Kraft. Auch nach-
dem ich schon einige Jahre mit Hanteln
trainiert hatte, war ich nicht besonders
stark. Doch zu dieser Einsicht sollte ich erst
einige Jahre spater kommen.

Nach der Universitat hatte ich einige Fest-
anstellungen, beschloss dann aber, dass
die Zeit reif war, mich bei den Royal Marine
Commandos zu bewerben. Das war ein
sehr hoch gegriffenes Ziel, und sobald ich
die Unterlagen durchgelesen hatte, stellte
ich erstaunt fest, dass in der Milit&rausbil-
dung vor allem Kérpergewichtsubungen
verwendet werden, um eine starke, mdg-
lichst erschépfungsresistente Physis zu ent-
wickeln. In der Grundausbildung absolvier-
te ich also wieder dieselben Ubungen,

die ich bereits als Junge gemacht hatte:

LiegestUtze, KlimmzUge, Laufen und andere
einfache KorpergewichtsGbungen. Anfang
2009 trat ich meinen Militardienst an und
fand, dass sich meine Vorbereitung mit Kor-
pergewichtsUbungen wirklich gelohnt hat-
te. Nach etwa acht Monaten bemerkte ich
allerdings, dass das Soldatendasein und die
langen Zeiten der Abwesenheit von zu Hau-
se nichts fOr mich waren. Daher beschloss
ich, wieder ins Zivilleben zurickzukehren.
Ich hatte wdhrend der Ausbildung viel ge-
lernt, vor allem Uber mich selbst und meine
Grenzen, und war Uberrascht, wie fit und
stark ich mit einfachen Korpergewichts-
Ubungen geworden war. In einem solchen
Augenblick beschloss ich herauszufinden,
wie stark ich durch Kérpergewichtstraining
tatsdchlich werden konnte, und fing an,
alles Uber diese Trainingsweise zu lesen, was
mir in die Hande fiel.

Schon nach einigen Wochen stiel3 ich auf
eine Webseite mit kurzen Tutorials zu grund-
legenden Turnfiguren wie die Hangwaage
rockwarts (Back Lever), den Klimmzug in
den StUtz (Muscle-up) und so weiter. Ich
probierte sie aus — und versagte komplett.
Das spornte mich aber nur weiter an, und
so kam ich zu dem Schluss, dass ich wohl
am besten damit beraten war, einen Kurs
im Kunstturnen zu besuchen, wenn ich
meine Kraft verbessern wollte. Also melde-
te ich mich an, nahm teil und war sprach-
los. Die anderen Teilnehmer waren Kinder,
hoéchstens zehn oder elf Jahre alt, die aber
zZu Bewegungen fahig waren, die ich beim
besten Willen nicht bewdaltigen konnte.
Selbst die einfachsten Core-Ubungen (zum
Beispiel der Half Lever) Uberforderten mei-
ne Bauchmuskulatur maBlos. Ich erinnere
mich noch sehr gut daran, wie sich an
diesem Tag alle meine Vorstellungen von
Kraft und Kérpergewichtstraining in Wohl-
gefallen auflésten. In jenem Augenblick
beschloss ich, mich fortan Calisthenics so
konsequent wie nur méglich zu widmen.



10 Calisthenics

Andere Verpflichtungen brachten es aller-
dings mit sich, dass ich keine 40 Stunden
pro Woche zur Verfugung hatte, um mich
zum Turner ausbilden zu lassen. Aber ich
hatte das groBe BeduUrfnis, stark zu werden,
richtig stark, und wusste, dass ich dieses Ziel
durch progressives Koérpergewichtstraining
erreichen konnte.

In den n&chsten Jahren lernte ich enorm
viel und machte einige der interessantes-
ten Trainingserfahrungen meines Lebens.
Beinahe jede Woche lernte ich etwas Neu-
es dazu, stieB etwa auf eine neue Informa-
tion, eine innovative Technik oder Methode
des Kraftaufbaus und lotete mit der Zeit
meine Grenzen immer weiter aus. Und ich
begann langsam damit, meine eigenen
Progressionen zu erarbeiten, das Beste aus
anderen Programmmen zusammenzustel-
len und daraus mein eigenes Konzept zu
entwickeln.

SchlieBlich fing ich an, nach einem Buch zu
suchen, das das gesamte Wissen enthielt,
das ich im Selbststudium erworben hatte
und das eine gute Anleitung dafur bot, wie
man sich von einem blutigen Anfé&nger zu
einem Experten mit nahezu Ubermensch-
lichen Kraften entwickeln konnte. Ich such-
te vergeblich. Es gab einige Bucher zum
Thema Kérpergewichtstraining, die aber
relativ schlicht gehalten waren und sich
nur darauf beschrénkten, dem Leser sehr
einfache Ubungen wie Liegestitze oder
Sit-ups zu vermitteln. Andere waren zwar
etwas detaillierter, ignorierten dafir aber
den Unterkdrper vollig. Daher beschloss
ich, ein Buch zu schreiben, das allen hilft,
Mdannern wie Frauen, Anfangern wie Fort-
geschrittenen, die ausschlieBlich mithilfe
inres Koérpergewichts Kraft, Koordination,
Explosivitédt und eine erstaunliche Physis auf-
bauen wollen. Calisthenics ist dieses Buch.

Es stellt alle Methoden vor, mit denen sich
eine gewaltige Koérperkraft erreichen 1&sst,
geht zudem auf den Begriff »Calisthenics«
ein und schildert die Vor- und Nachteile
dieser Trainingsform sowie die dafur bend-
tigte AusrUstung. AuBerdem widmet es sich
in einem Abschnitt sogar dem Thema kor-
rekte Erndhrung. Im Ubungsteil erfahren Sie,
wie man so elementare Bewegungen wie
die allseits bekannten LiegestUtze korrekt
ausfUhrt und anspruchsvollere Techniken —
etwa Trizeps-Dips, Handstdnde, Muscle-ups,
Front Levers, einarmige Klimmzuge, Human
Flags und einbeinige Kniebeugen - lernt.
Jede Ubung ist bebildert, damit Sie sehen,
was lhr Kérper in jeder Phase der Bewe-
gung machen sollte. Den Abschluss bildet
eine ausfUhrliche Beschreibung verschie-
dener Trainingsprogramme, die sowohl

fur Anfanger als auch fur Fortgeschritte-

ne mit einigen Jahren Trainingserfahrung
geeignet sind.

Wo auch immer Sie sich gerade auf lhrem
Lebensweg befinden, dieses Buch verleint
lhnen das Wissen und die Motivation, Ihr
Training auf ein neues Niveau zu heben.
Kurzum: Calisthenics ist der ultimative Rat-
geber, der Ihnen zeigt, wie Sie mithilfe von
KdrpergewichtsUbungen eine geradezu
erstaunliche Kraft entwickeln.
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Zundachst einmal lohnt es sich, einen
genaueren Blick darauf zu werfen, was
Calisthenics Uberhaupt ist und was nicht,
damit wir verstehen, warum bestimmte
Ubungen im Rahmen unseres Trainings
ausgefuhrt bzw. weggelassen werden.

Der Begriff nCalisthenics« setzt sich aus
den griechischen Wortern kallos (Schon-
heit) und sthenos (Kraft) zusammen. Man
versteht darunter die Kunst, sein eigenes
Kérpergewicht und die Massetragheit ein-
zusetzen, um seine Physis zu entwickeln.
Wikipedia definiert Calisthenics wie folgt:

Die Calisthenics sind eine Form des kor-
perlichen Trainings, das eine Reihe von
einfachen, oft rhythmischen Bewegungen
beinhaltet und fir die nur das eigene Koér-
pergewicht genutzt wird. Trainingsgerdte
und Zubehor werden im Allgemeinen
nicht benétigt. Die Ubungen sind dafir
ausgelegt, die Kraft, die Beweglichkeit
und die Korperkontrolle eines Sportlers zu
verbessern. Calisthenics kénnen sowohl
fur Muskelaufbau, zur Steigerung der in-
ter- und intframuskuldren Koordination, als
auch auf die Verbesserung des Herz-Kreis-
lauf-Systems ausgelegt sein. Calisthenics
kann an Schulen im Rahmen des Sport-
unterrichts, bei Sportgruppen und beim
korperlichen Training von Soldaten einge-
sefzt werden.

Die Geschichte von Calisthenics reicht
zurUck bis zu den Anféngen der Mensch-
heitsgeschichte. In der Vorzeit bewegte
sich die menschliche Spezies gehend, ren-
nend und springend vorwarts, sie machte
Ausfallschritte, kletterte, drOckte und zog,
um zu Uberleben und alltégliche Aufga-
ben zu verrichten. Moderne Hanteln und
Kraftmaschinen, wie es sie heute in der
Regel in Fitnessstudios gibt, sind Lichtjahre
von dieser Bewegungsweise entfernt, die

wir Menschen seit Jahrtausenden gewohnt
sind, und deswegen ist — zumindest meiner
Meinung nach — Calisthenics die natur-
lichste und selbstverstandlichste Form der
kdrperlichen ErtGchtigung, die wir praktizie-
ren kdnnen. Unsere Verwandten, die Men-
schenaffen, greifen darauf zurick, um eine
gewaltige Oberkérperkraft zu entwickeln,
was sich vor allem dann zeigt, wenn man
zum Beispiel Schimpansen dabei beob-
achtet, wie sie auf B&ume steigen und sich
muUhelos von Ast zu Ast schwingen.

In der Antike war Calisthenics das wichtigs-
te Mittel, um Soldaten kdrperlich in Form

zu bringen, weil es nicht nur Uberall auszu-
fOhren und leicht zu erlernen war, sondern
sich auch am besten auf die Fahigkeiten
und Bewegungen Ubertragen lieB3, die im
Kampf gebraucht wurden. Im Einklang mit
dem eigenen Korper zu sein und sich ohne
Einschrdnkungen scheinbar schwerelos im
Raum bewegen zu kénnen, hat zudem eine
spirituelle Komponente. Weil es technische
Errungenschaften wie Langhanteln oder
Kraffmaschinen noch nicht gab und Ubun-
gen mit Zusatzgewichten schlichtweg nicht
bekannt waren, blieben EigenkraftUbungen
oft genug die einzigen Trainingsmoglich-
keiten. Die Legenden von Milon, Aflas und
Herkules zeigen, dass damals — ebenso

wie heute — Kérperkraft als verehrens- und
bewundernswert galt. Diese berGhmten
mythischen Gestalten waren hauptsdchlich
fUr eine Eigenschaft bekannt: inre Fahigkeit,
mittels Muskelkraft gewaltige kdrperliche
Leistungen zu vollbringen.

In der heutigen Zeit gilt der Spitzenturner als
Meister dieser Art von Bewegung. Es gibt
keinen anderen Athleten, der im Verhdltnis
zu seinem Korpergewicht starker, wendiger,
explosiver, beweglicher oder mobiler ist —
zumindest ist mir keiner bekannt. Das Inte-
ressante an Turnern ist, dass ihre Kraft bei-
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nahe ein Nebenprodukt ist, weil sie norma-
lerweise ausschlieBlich for inren Wettkampf
oder ihre Disziplin trainieren und nicht des-
halb, weil sie gezielt Kraft aufbauen wollen.
Obwohl das der Fall ist, findet das Training
in der Regel hinter verschlossenen TUren
statt, und viele Turner Gben 30 bis 40 Stun-
den pro Woche, was fUr die meisten Frei-
zeitsportler nicht realisierbar ist. AuBerdem
ist ein GroBteil des Turntrainings darauf
ausgelegt, Verbesserungen in den Diszip-
linen zu erreichen, in denen der Sportler
Wettkdmpfe bestreitet. Wenn man das Ziel
verfolgt, einarmige KlimmzUige oder einen
Front Lever auszufUhren, ist das meiste Turn-
training gar nicht nétig, und nicht jeder hat
die Motivation oder die Disziplin, so intensiv
wie ein Turner zu trainieren.

In den letzten Jahren hat sich Calisthenics
enorm weiterentwickelt, vor allem hinsicht-
lich seiner Beliebtheit und der Vielfalt an
verfugbaren Bewegungen. Jeder, der diese
Zeilen liest und YouTube kennt, wird sicher
schon viele faszinierende Videos gesehen
haben, in denen ganz gewdhnliche Leute
eine schier Ubermenschliche Kraft und
Kérperbeherrschung unter Beweis stellen
und dazu lediglich eine einfache Klimmzug-
stange benutzen. Genau darum geht es in
Calisthenics: nur mit dem eigenen Kérper
Kraftleistungen zu entwickeln, nach denen
man in anderen Trainingsdisziplinen lange
suchen muss.

Ein anderes faszinierendes und bewunderns-
wertes Merkmal des modernen Calisthenics-
Trainings ist, dass die meisten Menschen,
die diese Art von Training betreiben, kein
Fitnessstudio besuchen, keine teure Aus-
ristung verwenden und keine Trainer oder
Betreuer haben, die ihnen sagen, was sie
tun sollen. Sie trainieren prinzipiell im Park
oder im Keller, an Klimmzugstangen und an
Dipbarren, die sie teilweise selbst gebaut
haben, und trotzdem sind sie starker als die
meisten aufgepumpten Muskelmdnner, die
sich in herkbmmlichen Fitnessstudios fum-

meln. Infolgedessen ist es nicht verwunder-
lich, dass Calisthenics in der Subkultur des
Parkours und Free Running eine groBe Rolle
spielt. Diese Sportler sind nicht nur stark,
sondern beweisen auch viel Mut, wenn

sie mit Eleganz und Koérperbeherrschung
Uber, unter und durch Hindernisse hindurch
rennen, springen, klettern oder sich an
Mauern hochdrGcken bzw. hochziehen.
Fast alle diese Athleten sind zugleich auch
sehr bewandert in Calisthenics und Kérper-
gewichtsubungen, was dieses Buch auch
ideal fUr alle jene macht, die gerade mit
dem Parkours oder Free Running begon-
nen haben. Erst in den letzten Jahren ent-
standen sogenannte Specialist Workout
Competitions, Wettk&mpfe und Turniere,

in denen sehr starke Mdnner und Frauen
auf &ffentlichen Trainingsplatzen gegen-
einander antreten. Mit der hier gezeigten
Kraft und Gewandtheit wirden viele der
Teilnehmer auch bei einer internationalen
Turnmeisterschaft eine gute Figur machen.

SchlieBlich wird Calisthenics auch in
anderen Sportarten als Krafttraining ver-
wendet, weil man damit eine Grundlage
bilden kann, die sich mit anderen Formen
des Workouts nicht erreichen lasst. Auch
viele andere Athleten wie olympische
Gewichtheber beginnen mit einigen kali-
sthenischen Ubungen, um zuné&chst eine
Kraftbasis zu schaffen, bevor sie sich spe-
zialisieren und zu ihren eigentlichen sport-
artspezifischen Ubungen Ubergehen. Dabei
kommen einem vor allem Athleten wie

Lu Xiaojun in den Sinn, Weltmeister und
Olympiasieger im Gewichtheben in der
Gewichtsklasse bis 77 Kilogramm. Dieser
Mann kann 176 Kilogramm reiBen bzw.

204 Kilogramm umsetzen und stoBen. Kor-
pergewichtsubungen sind fur ihn ein fester
Bestandteil des Trainings. Es gibt viele Vide-
os und Fotos, die ihn dabei zeigen, wie er
Handstand-Liegestutze, Human Flags, Dips
mit Zusatzgewicht sowie andere Bewegun-
gen macht, die auch in einem Street-Work-
out nicht fehl am Platz wéren.
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Da wir nun wissen, was Calisthenics ist,
wollen wir uns genauer ansehen, welche
Vorteile diese Trainingsmethode bietet.

FUr jeden geeignet

Erstens ist jeder von uns auf die eine oder
andere Weise bereits mit Korpergewichfts-
Ubungen vertraut, weil man seit seiner Ge-
burt sein Kérpergewicht durch den Raum
bewegt. DarUber hinaus ist der Widerstand
aufgrund des individuellen Korpergewichts
perfekt an die eigene Person angepasst.
Ich habe schon oft festgestellt, dass viele
Leute, die sportlich aktiv werden, mit Cali-
sthenics besser zurechtkommen als mit
Hanteltfraining. Das ist wichtig, denn schnel-
le Erfolge starken das Selbstvertrauen und
die Motivation. Ich kann Ihnen nicht sagen,
wie oft ich schon Klienten damit konfron-
tiert habe, dass wir auch LiegestUtze trai-
nieren werden, und prompt zu héren be-
kam, dass sie keine einzige Wiederholung
schaffen. FUnf Minuten spdter, nach der
ausfGhrlichen ErklGrung einer vereinfachten
Version, fingen sie an zu strahlen, weil sie
erkannten, dass sie durchaus in der Lage
waren, Calisthenics zu praktizieren, und sei
es nur auf einem Anfdangerniveau.

Eine sichere Trainingsform

Zweitens schafft man es im Vergleich zu
vielen anderen Trainingsformen nicht
leicht, sich bei Calisthenics zu verletzen,
und zwar aus dem einfachen Grund, well
man lediglich die Hebelwirkung oder den
Bewegungsumfang verdndert, um den
Widerstand zu erhdhen. Im Hanteltraining
ist das nicht der Fall, und so kdnnen dort
selbst vollkommene Anfanger bereits
extrem schwere Gewichte stemmen und
sich dadurch verletzen bzw. das Verlet-
zungsrisiko erhdhen. AuBerdem lassen sich

viele der schwierigeren Calisthenics-Ubun-
gen erst gar nicht umsetzen, wenn man
nicht Uber Monate und Jahre hinweg
beharrlich darauf hingearbeitet hat. Im
Vergleich dazu kann — wie gesagt — jeder
Anfdnger eine Langhantel mit 100-Kilo-
gramm-Scheiben beladen und den poten-
ziell ungesunden Versuch unternehmen,
damit eine Kniebeuge zu machen.

Stufenweise steigerbares
Schwierigkeitsniveau

Drittens kann das Schwierigkeitsniveau
jeder Calisthenics-Ubung gesteigert wer-
den, indem man die Hebelwirkung ver-
dandert, die wdhrend einer Bewegung

zum Tragen kommt. Am Anfang ist dieses
Konzept vielleicht ein bisschen schwer ver-
stdndlich. FUr so ziemlich alle anderen Trai-
ningsformen gilt: Will man den Widerstand
erhdhen, packt man schlichtweg mehr
Gewicht auf die Hantel oder benutzt an
der Kraftmaschine ein schwereres Gewicht.
Aber bei Calisthenics kbnnen wir nicht ein-
fach mehr Kérpergewicht hinzufogen. Um
den Widerstand zu erhéhen, mussen wir
es stattdessen den Muskeln schwerer ma-
chen, Kraft auszutben.

Stellen Sie sich vor, Sie halten eine schwere
Kurzhantel oder ein vergleichbares Objekt
in der Hand des seitlich am Korper herab-
hangenden Arms. Das Gewicht befindet
sich direkt unter der Schultermuskulatur,
wodurch es sehr leicht wird, diese Position
zu halten. Stellen Sie sich jetzt vor, Sie heben
die Hantel mit gestrecktem Arm langsam
ein StUck zur Seite. Diese Position I&sst sich
schon deutlich schwerer halten, und am
schwierigsten wdare es, den gestreckten
Arm seitlich nach oben zu fGhren und das
Gewicht auf Schulterhéhe zu bringen. In
dieser Position ist die Fahigkeit der Schul-
termuskeln eingeschrankt, Kraft auf den
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Arm zu Ubertragen, was dazu fuhrt, dass
insgesamt mehr Kraft aufgewendet werden
muss, um ein Gewicht in dieser horizontalen
Stellung zu halten. So wird der Muskel mit
der Zeit starker, obwohl sich das tatsdch-
liche Gewicht nicht verdndert hat.

Dieses Konzept der Manipulation von
Hebelwirkungen wird in diesem Buch sehr
ausfUhrlich genutzt, vor allem bei den an-
spruchsvolleren Bewegungen. Sie werden
bemerken, dass Ubungen wie Front Lever,
Back Lever, Pseudo-Planche-LiegestUtz
und viele andere Bewegungen auf dieser
Methode der verdnderten Hebelwirkung
beruhen, um das Schwierigkeitsniveau zu
erhdhen.

Ubertragbare Kraft

Viertens |dsst sich die Kraft, die mit Calisthe-
nics aufgebaut wird, auf zahlreiche Sport-
arten und Aktivitdten Ubertragen. Es gibt
viele Theorien, die versuchen, dieses Pha-
nomen zu erkldren, und vermutlich stimmen
sie alle auf die eine oder andere Weise.
Meine personliche Meinung ist, dass fast

alle Calisthenics-Ubungen, vor allem die
schwierigeren, den Kérper dazu zwingen,
als Einheit zu arbeiten. Nehmen wir zum
Beispiel den Planche: Bei dieser Ubung
mussen alle Muskeln im Kérper im Einklang
agieren und vollkkommen angespannt sein,
damit die Bewegung Uberhaupt ausgefUhrt
werden kann. Das ist vor allem hilfreich,
weil Ubungen mit Zusatzgewicht oder Han-
teln fir manche Leute ungeeignet sind, vor
allem fUr junge und untrainierte Personen.
Calisthenics ermdglicht es wirklich jedem
Trainierenden, ein solides Kraftffundament
zu errichten, auf dem man weiter aufbau-
en kann.

Entwicklung von einzigartiger Kraft

SchlieBlich kommen bei Calisthenics auch
zahlreiche isometrische Ubungen zum Ein-
satz. Das sind Bewegungen, bei denen

die Muskeln unter Spannung gehalten wer-
den, ohne dass sie sich verldngern oder
verkUrzen. Gegen eine verschlossene Tur
oder Wand zu dricken, wdare ein alltagli-
ches Beispiel fUr eine isomeftrische Kontrak-
tion. Bei einer konzentrischen Kontraktion




18 Teil I: Einleitung

dagegen verkUrzen sich die Muskeln unter
Spannung, bei einer exzentrischen Kontrak-
tion verl&ngern sie sich.

Isometrische Ubungen unterscheiden sich
von anderen Bewegungen auch dahinge-
hend, dass keine Wiederholungen gezahlt
werden, sondern die Kdrperposition Uber
eine bestimmte Dauer aufrechterhalten
wird. Es ist nicht moglich, isometrische
kalisthenische Ubungen etwa mit Hanteln
nachzuahmen — daher ist die Art von Kraft,
die mit diesen statischen Positionen erzielt
werden kann, einzigartig. Das liegt daran,
dass der Korper bei allen isomeftrischen
Ubungen alle Muskeln gleichzeitig maximal
anspannen muss. Mehr Muskeln sind also
beteiligt, und das bedeutet wiederum,
dass mehr Kraft aufgebaut werden kann.
Ein gutes Beispiel hierfur ist der Half Lever.

Obwohl Calisthenics viele Vorteile hat,
gibt es auch einige Nachteile, die nicht
unerwdhnt bleiben sollten.

* Da wir nicht mit Hanteln arbeiten, son-
dern nur mit dem eigenen Koérperge-
wicht, kann es schwierig sein, einen
starken Unterkorper zu entwickeln. Im
Unterkdrper befinden sich die gréBten
und wichtigsten Muskelgruppen des
Korpers, wie etwa der Quadrizeps und
die GesdBmuskeln. Diese mUssen gegen
einen groBen Widerstand kontrahie-
ren, damit Uberhaupt ein Kraftzuwachs
stattfindet. Leider gibt es nicht viele
kalisthenische Ubungen, auf die wir zu-
rGckgreifen kbnnen, um eine gewaltige
Unterkdrperkraft aufzubauen. Kniebeu-
gen mit dem eigenen Kdrpergewicht,
einbeinige Kniebeugen, Ausfallschritte
und Bein-Curls sind einige der Ubungen,
die wir uns sp&ter noch genauer ansehen
werden und die fUr unsere Zwecke sehr
hilfreich sind. Als ich mit dem olympi-

schen Gewichtheben anfing und Front-
und Nackenkniebeugen trainierte, stellte
ich fest, dass meine Beine wesentlich
schwdcher waren als der Rest des Kor-
pers. Das ist naturlich nur dann ein Prob-
lem, wenn es auf eine groBBe Unterkérper-
kraft ankommt — wie zum Beispiel beim
Absolvieren von Kniebeugen mit schwe-
ren Hanteln.

Der zweite Nachteil ist, dass es aufgrund
der Beschaffenheit des Unterkorpers
schwer ist, Ubungen zu entwerfen, die
sich eine verringerte Hebelwirkung zunut-
ze machen. FUr den Oberk&rper hinge-
gen gibt es zahlreiche Ubungen, die auf
diesem Prinzip beruhen, um einen hohen
Kraftzuwachs zu erzielen, darunter etwa
Planche, Front Lever, Back Lever und
viele mehr. FUr die untere Hdalfte des Kor-
pers haben wir diese Moglichkeit nicht.
Daran lasst sich leider nichts dndern, und
das erklart zugleich auch, warum auf fast
jedem Calisthenics-Video der Sportler so
aussieht, als wirde er seine Beine prak-
fisch Uberhaupt nicht trainieren. Das ist
meiner Meinung nach bedauerlich, weil
das Unterkdrpertraining erheblich zum
Muskelaufbau und Kraftzuwachs im rest-
lichen Korper beitragen kann.

Der dritte Nachteil ist, dass wir uns darauf
verlegen mussen, die Hebelwirkung zu
verdndern, um die Bewegung schwerer
zu gestalten, weil wir — auBer bei Klimm-
z0gen mit Zusatzgewicht oder Ahnlichem
— den Widerstand nicht steigern kénnen.
Und obwohl man durch die Veré&nde-
rung der Hebelwirkung eine Ubung auf
extrem effektive Weise anspruchsvoller
gestalten kann, ist das doch nicht das-
selbe, wie wenn man ein Hantelgewicht
jeweils im Abstand von einigen Wochen
erhdhen wirde. Wenn wir zum Beispiel
BankdrUcken praktizieren wirden, kénn-
ten wir genau angeben, wie viel Gewicht
wir stemmen, und wussten demnach,
wie sehr wir uns pro Woche oder Monat
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gesteigert haben. Bei Calisthenics ist
das nicht moglich. Wir kbnnen natrlich
notieren, wie viele Wiederholungen wir
schaffen, wie sich unser Bewegungs-
umfang verdndert hat und wie lange
wir bestimmte Positionen halten kénnen,
aber Calisthenics-Training ist, was das
Festhalten des Trainingsfortschritts an-
geht, weniger genau.

* Der vierte Nachteil wird von einigen
Leuten zwar infrage gestellt, bleibt aber
trotzdem eine weit verbreitete Meinung:
n&mlich, dass man mit Calisthenics nicht
viel Muskelmasse aufbauen kann. Ich
denke nicht, dass das stimmt, weil ich
schon einige durchaus bullige Personen
beim Praktizieren kalisthenischer Bewe-
gungsfolgen erlebt habe. Ein schneller
Blick auf YouTube zeigt, dass es auch
massiv aussehende Leute gibt, die offen-
bar sonst keinen anderen Sport freiben.
Es kann zwar durchaus sein, dass Sie mit
Calisthenics irgendwann einmal an eine
Grenze stoBen, was den Muskelzuwachs
angeht, aber wenn Ihnen die Physis eines
Bodybuilders vorschwebt, dann wdre es
wohl sinnvoller, Bodybuilding zu betrei-
ben. Falls Ihr Ziel allerdings ist, beachtli-
che, Ubermenschliche Kraft aufzubauen
sowie eine solide Muskelmasse und Mus-
kelspannung zu erreichen, dann ist Cali-
sthenics das Mittel Ihrer Wahl.

Da Calisthenics eine einzigartige Bewe-
gungs- und Trainingsform ist, hat sie ihre
besonderen Vorzige und Merkmale, auf die
ich nachfolgend ndher eingehen moch-
te. Es geht dabei speziell um die Art und
Weise, wie die Muskeln im Kérper genutzt
werden, und welche AusrUstung eine Rolle
spielt — oder auch nicht. Dabei zeigt sich,
dass man mit Calisthenics Kraft und Kérper-
koordination entwickeln kann, die sich mit
anderen Methoden nicht erzielen 1&sst.

Handkraft

Der erste einzigartige Aspekt von ist, dass
die H&dnde an fast jeder Bewegung be-
teiligt sind, die wir betrachten. Bei allen
Zug-, Druck- und Core-Ubungen benutzen
wir die Hande in starkem MaB, und weil in
Calisthenics Korperkontrolle und Ganzkor-
perkraft eine bedeutende Rolle spielen,
kommen bei uns keine Hilfsmittel wie Zug-
hilfen und Griffhaken zum Einsatz. In dieser
Hinsicht unterscheidet sich Calisthenics von
Bodybuilding und anderen Formen des
Krafttrainings, bei denen sich die Sportler
mit Riemen an die Klimmzugstange hdngen
und fur das Kreuzheben Griffhaken verwen-
den, um die Hantelstange zu halten. Sie
haben diese Hilfsmittel sicher schon im Fit-
nessstudio gesehen. FUr Bodybuilder gehoért
die Verwendung von Griffhaken und Zug-
hilfen zum Sport; sie versuchen, bestimmte
Muskeln zu trainieren, und wollen nicht,
dass die Hadnde und Unterarme ermuden,
bevor sich die Zielmuskeln erschdpfen.

Wir Calisthenics-Sportler brauchen jedoch
moglichst starke H&dnde und Unterarme,
damit auch die Griffkraft so stark wie mdg-
lich wird. Wenn man genauer dartUber
nachdenkt, macht das auch Sinn. Sie kénn-
ten den kraftigsten RUcken der Welt haben,
aber wenn die H&dnde und Unterarme nicht
stark genug sind, um diese Kraft zu Uber-
tfragen, dann nutzt Ihnen lhr starker RUcken
gar nichts. Ich bin von der Wichtigkeit der
Handkraft so Uberzeugt, dass ich zu diesem
Thema ein eigenes Buch mit dem Titel Grip
geschrieben habe.

In Calisthenics benutzt man die H&dnde for
viele Dinge: um sich am Boden abzustUtzen
und das Kérpergewicht zu balancieren,

um sich an einer Klimmzugstange festzu-
halten oder um sich ohne Schwung allein
durch Muskelkraft von einer Position zur
néchsten zu bewegen. Fur all diese Dinge
braucht man Hand- und Fingerkraft. Einige
der schwierigeren Kérpergewichtsubungen
kann man ohne ausreichende Griffkraft gar



20 Teil I: Einleitung

nicht meistern. Es gibt natUrlich spezielle
Techniken, deren man sich bedienen kann,
um ganz gezielt all jene Muskeln zu trainie-
ren, die beim Greifen verwendet werden.
Doch schon mit den StandardUbungen,
die in Teil IV (ab Seite 72) vorgestellt wer-
den, lasst sich einiges an Hand- und Finger-
kraft aufbauen.

Core

Der Core ist eine Korperpartie, die in den
letzten Jahren mit vielen ausgefallenen
Ubungen und Hilfsmitteln traktiert wurde,
und ich denke, wir kdnnen guten Gewis-
sens sagen, dass der GroBteil davon eine
absolute Zeit-, Energie- und Geldver-
schwendung ist. Im Gegensatz zur land-
l|dufigen Meinung oder dem, was die
Medien Ihnen erzéhlen, entwickelt man
keinen starken Core, indem man Tausende
von Sit-ups oder Crunches macht. Auch
wird deren AusfUhrung kein Bauchfett zum
Schmelzen bringen. Die Core-Muskulatur
unterscheidet sich nicht von anderen
Muskelarten. Jedenfalls nicht im Hinblick
darauf, was notig ist, um sie starker wer-
den zu lassen. In beiden Fallen mussen die
Muskeln gegen einen Widerstand kontra-
hieren, um stéarker zu werden, und damit
ein Kraftzuwachs stattfinden kann, muss
der Widerstand mit der Zeit zunehmen. Es
ist also nicht die Wiederholungszahl, die
zunehmen muss, sondern der Widerstand.
Ganz gleich, wie viele Sit-ups Sie auch
machen, Ihr Core wird nur starker, wenn
Sie den Widerstand erhdhen.

Traditionelle Trainingsformen betrachten
den Core meist unter asthetischen Ge-
sichtspunkten. Man arbeitet an seinen
Bauchmuskeln, halt strikte Didt, und aus-
nahmslos jeder will einen Waschbrett-
bauch. In Calisthenics jedoch spielt der
Core eine entscheidende Rolle. Bei vielen
Bewegungen, die man als kalisthenisch
bezeichnen kann, muss der Core bomben-

fest bleiben. Eine Ubung wie der Front Lever
ist zwar in starkem MaB von der Zugkraft
des Oberkdrpers abhdngig, aber der Core
muss dabei den ganzen Korper gerade
halten und das Gewicht der Beine fragen.
Das heiBt, dass ein mit kalisthenischen
Ubungen aufgebauter Core vermutlich

zu den starksten zahlt, denen Sie jemals
begegnen werden.

Weil wir den Widerstand erhdhen mussen,
um unsere Kraft zu steigern, bedeutet das,
dass wir einige der fraditionelleren Core-
Ubungen vergessen kénnen. Was nun aber
nicht bedeutet, dass dieses Buch nicht
auch einige leichtere Core-Ubungen ent-
halt. Diese reichen aber nicht aus, um die
Kraft aufzubauen, die nétig ist, wenn wir
uns auf ein ordentliches Niveau steigern
wollen.

Die fortgeschritteneren Core-Ubungen,
von denen Sie viele vielleicht noch gar
nicht kennen — beispielsweise den Half
Lever —, sind in Turnerkreisen durchaus
gelaufig. Man kann mit ihnen eine gewal-
tige Core-Kraft aufbauen, die viele andere
Core-Ubungen wie einen Sonntagsspazier-

Clavicula
(Schiltisselbein)

Acromion

Scapula

Humerus

Sternum (Brustbein)

(Schulterdach)

(Schulterblatt)

\(Oberarmknochen)
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gang aussehen lassen. Sobald Sie einige
dieser schwierigeren Bewegungen schaffen,
werden Sie mit Recht behaupten kdnnen,
ZU jenen Menschen zu gehoren, die die
starksten Core-Muskeln weltweit besitzen.

Schulter

Von allen Kérperbereichen, die bei kalisthe-
nischen Bewegungen gefordert werden,
besonders den anspruchsvolleren, sind die
Schultern vielleicht die wichtigsten. Wah-
rend viele eifrige Sportler inren Schwerpunkt
auf eine groBe Brust und ein breites Kreuz
legen, ist der wahre SchlUssel fUr Oberkdr-
perkraft die Fahigkeit, die Schulter zu stabili-
sieren und zu kontrollieren.

Das Schulterblatt ist mit dem SchlUsselbein
verbunden und stellt einen kndchernen
Anker dar, der den Arm mit dem Brustkorb
verbindet. Es ist zugleich auch ein kndcher-
ner Anker fUr viele wichtige Muskeln (zum
Beispiel Vorderer SGgemuskel, alle drei
Anteile des Trapezius und Rautenmuskel),
die weitgehend fuUr die Stabilitdt der obe-
ren Extremit&ten zustandig sind.

M. pectoralis major
M. deltoideus

M. infraspinatus
M. teres minor

M. rhomboideus minor
M. rhomboideus major
M. latissimus dorsi

M. pectoralis minor

M. subscapularis
M. serratus anterior

Wenn die Muskeln, die das Schulterblaft
stabilisieren, durch korrekte Konditions-
arbeit gut entwickelt sind, kann die Kraft,
die durch die oberen Extremitdten erzeugt
wird, viel effizienter in eine optimale Bewe-
gung Ubertragen werden.

Es gibt sechs Hauptbewegungen, die man
mit den Schultern ausfuhren kann: Elevation/
Depression, Aufwarts-/Abwdartsrotation und
Protraktion/Retraktfion. Bei der Elevation
zieht man die Schultern zu den Ohren. Bei
der Depression senkt man die Schultern

ab. Bei der Aufwdartsrotation hebt man den
Arm Uber den Kopf, sodass die Gelenk-
pfanne nach oben zeigt, wahrend man
bei der Abwartsrotation den Arm von der

Oberer Trapezius

Musculus levator

scapulae Mittlerer Trapezius

M. supraspinatus

Unterer Trapezius
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Position Gber Kopf wieder senkt. Retraktion
erfolgt, wenn man beim Heben der Brust
die Schultern zum Kérper heran und nach
hinten zieht, und Protraktion tritt ein, wenn
man die Arme nach vorne streckt und die
Schulterblatter auseinanderzieht.

Das Schulterblatt ist auBerdem ein wich-
tiger Ansatzpunkt fur die Muskeln des
Glenohumeralgelenks (Schultergelenks).
Dazu zahlen sowohl der Deltamuskel als
auch die Muskeln der Rotatorenmanschet-
te. Das Glenohumeralgelenk ist ein Kugel-
gelenk, das man sich wie einen Golfball
vorstellen kann, der auf einem Tee sitzt. Die
Muskeln der Rotatorenmanschette umge-
ben dieses Kugelgelenk und sind daher
enorm wichtig fur dessen Stabilitat, die Gber
einen groBen Bewegungsumfang gewahr-
leistet sein muss.

Diese vier Muskeln entspringen dem Schul-
terblatt und setzen am Humeruskopf an, so-
dass sie am Schultergelenk eine Manschet-
te bilden. Gemeinsam mit dem langen
Bizepskopf sind diese Muskeln hauptsdch-
lich dafUr verantwortlich, den Humeruskopf
in der relativ kleinen und flachen Gelenk-
pfanne des Schulterblatts zu halten.

Die Muskeln der Rotatorenmanschette
stabilisieren nicht nur das Glenohumeral-
gelenk und konftrollieren die Bewegung
des Humeruskopfes, sie spielen auch eine
wichtige Rolle bei der Schulterrotation.

Der Musculus (M.) infraspinatus und der

M. teres minor rotieren die Schulter nach
auBen und neigen dazu, den Humerus-
kopf in der Gelenkpfanne nach vorne

zu verschieben. Dieser Aktion wirkt der

M. subscapularis entgegen, der den Hume-
ruskopf in der Gelenkpfanne einwdarts rotiert
und nach hinten verschiebt. Diese Muskeln
arbeiten synergistisch und sind wichtig,

um bei Schulterbewegungen eine opti-
male Rotation des Glenohumeralgelenks
zu gewdhrleisten. Eine Schulterabduktion

wird durch den M. supraspinatus einge-
leitet. Dieser schiebt den Humeruskopf
nach unten, damit dieser unter dem Schul-
terdach (Acromion) rotfieren kann. Weil
jedoch der Deltamuskel ein gréBerer und
starkerer Muskel ist, wird er oft dominant
und bewegt den Humeruskopf aufwdarts,
wobei sich die Sehne des Supraspinatus
unter dem Acromion einklemmt. Das ist
eine typische Ursache fUr ein Impingement
der Rotatorenmanschette und verursacht
normalerweise Schmerzen, wenn man die
Arme Uber den Kopf hebt oder gdngige
kalisthenische Ubungen absolviert.

Genau das aber ist ein zentraler Aspekt fur
lhren Erfolg bei der AusfUhrung vieler der
schwierigsten kalisthenischen Bewegungen:
Sie mUssen in der Lage sein, sowohl das
Schulterblatt als auch das Glenohumeral-
gelenk optimal zu konftrollieren, damit die
gréBeren Muskelgruppen wie die Brustmus-
keln, der Latissimus und der Deltamuskel
inre vorgesehenen Bewegungsmuster reali-
sieren kdnnen. Das gilt vor allem fUr Klimm-
zUge, Planches, Front Levers, einarmige
KlimmzUge und viele andere Ubungen, bei
denen eine extrem hohe Kraft gefordert
ist. Im Abschnitt Gber Mobilitét und Beweg-
lichkeit (ab Seite 42) werde ich zahlreiche
Ubungen beschreiben, mit denen Sie Ihre
Schultern gesund halten kdnnen und die
Sie immer machen sollten, egal wie stark
Sie sind.

Dieser Text wurde freundlicherweise von
Evan Osar zur Verfugung gestellt, Autor von
Corrective Exercise Solutions to Common
Hip and Shoulder Dysfunction (2013).
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Die Kraft des geraden Arms

In Calisthenics und auch bei vielen Turn-
disziplinen spielt das Phdnomen der Kraft
des geraden Arms eine groBe Rolle. Selbst
wenn Sie das dahinterstehende Konzept
noch nicht kennen, werden Sie es zwei-
felsohne schon in Aktion gesehen haben.
Turner benutzen diese Kraft, wenn sie
Bewegungen an den Ringen ausfUhren,
zum Beispiel den Kreuzhang, oder wenn
sie in die StUtzwaage gehen.

Die Kraft des geraden Arms ist genau das,
wonach sie klingt: Kraft, die mit gestreck-
tem Ellbogen ausgeubt wird. Das belastet
den Arm und sein Bindegewebe enorm,
einschlieBlich des Bizeps und der Bizepsseh-
ne, ebenso wie die Hadnde und Handgelen-
ke. Bewegungen wie der Planche, den wir
uns spdter noch genauer ansehen werden,
nutzen diese Kraft, weil die Ubung sonst

nur sehr schwer oder gar nicht realisierbar
ware. Diese Kraftleistung ist also der Grund,
warum viele Turner und Sportler, die nur mit
dem eigenen Korpergewicht trainieren,
einen sehr dicken Bizeps haben, obwohl sie
keine traditionellen Bizeps-Curls machen.
Die Spannung des verldngerten Muskels
bewirkt einen beachtlichen Zuwachs an
GroBe und Kraft und sorgt dafir, dass eini-
ge der anspruchvolleren kalisthenischen
Ubungen Uberhaupt erst méglich werden.

Wenn man bei Zugbewegungen den Arm
gerade halt, hat das auBerdem den positi-
ven Nebeneffekt, dass der RGcken extrem
stark wird. Weil der Arm gerade bleibt, mUs-
sen die RUckenmuskeln auBerordentlich
hart arbeiten, um beispielsweise Kraft auf
die Klimmzugstange zu Ubertragen. Das
bewirkt natiUrlich einen Kraftzuwachs, der
sich mit keiner anderen Methode erreichen
I&sst. Und das ist auch der Grund, weshalb
Turner und Calisthenics-Sportler eine un-
glaublich ausgepragte RUckenmuskulatur
haben. In diesem Buch gibt es eine ganze

Reihe von Ubungen, bei denen man diese
Form von Kraft aufwenden muss. Planche,
Front Lever, Back Lever und Human Flag
sind nur einige Bewegungen, bei denen Sie
dies zu spUren bekommen werden.

Training des Nervensystems

Ein anderer einzigartiger Aspekt von Cali-
sthenics, den man vor allem bei sehr inten-
siven Workouts merkt, ist, dass auch das
Nervensystem trainiert wird. Das I&sst sich
nicht gut erkldren, man muss es spuren. Es
ist ein Erlebnis, das sich dann einstellt, wenn
der Kérper so gefordert und beansprucht
wird, dass man fUhlt, dass in diesem Mo-
ment mehr als nur die Muskeln frainiert wer-
den. Diese Facette von Calisthenics erlebt
man am intensivsten, wenn man mit Bewe-
gungen arbeitet, die viele Muskelgruppen
gleichzeitig beanspruchen oder bei denen
man Uber einen langen Zeitfraum eine Men-
ge Muskelspannung halten muss. Beispiele
dafur sind Planche, Front Lever, Back Le-
ver und Half Lever sowie sehr schwierige
Bewegungen wie der einarmige Klimmzug.
Sie werden feststellen, dass Sie nicht ein-
fach beliebig viele Wiederholungen dieser
Ubungen machen kénnen, weil der Kor-
per schnell erschdpft und mude wird. Das
ist vollig normal und einfach ein Zeichen
dafir, dass die Ubung ihre Wirkung zeigt.

Das sieht man auch im Strongman-Training,
im Kraftdreikampf und im Gewichtheben.
Stellen Sie sich vor, Sie machen einen Maxi-
malversuch Kreuzheben. Bei einer solchen
Ubung muss man so viel Kraft produzie-
ren, dass man sie einfach nicht beliebig

oft machen kann. Sie sind vielleicht zu ein
paar Wiederholungen in der Lage, aber
schon bald wird Ihr Kérper vollig erschopft
sein. Genau dasselbe passiert bei den
anspruchsvollen kalisthenischen Bewegun-
gen, allerdings ausschlieBlich unter Verwen-
dung des eigenen Koérpergewichts.
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Das Schéne an einer Trainingsmethode wie
Calisthenics ist, dass man fast kein Zubehor
braucht. Meist findet man alles, was man
fOr ein sehr effektives Workout bendtigt, auf
jedem Spielplatz oder in einem Fitnesspark:
So lange sie geeignet erscheinen, kénnen
Sie vertikale Stangen, KlettergerUste und
viele weitere Hilfsmittel als Klimmzugstan-
gen, Dipbarren usw. benutzen. In einigen
Landern gibt es sogar spezielle Trainings-
areale fur Erwachsene mit Metallstangen,
die unterschiedlich hoch und dick sind.
Diese Parks sind jedoch noch sehr selten.

Das soll nicht heiBen, dass Sie jeden
beliebigen Gegenstand fur lhre Ubungen
benutzen kdnnen. Andere Bucher Uber
KorpergewichtsUbungen empfehlen bei-
spielsweise die Verwendung von Alltags-
gegenstédnden. Das ist aus mehreren Grin-
den eine schlechte Idee, vor allem well
diese Objekte nicht fUr KlimmzUge, Dips
oder andere Ubungen geschaffen sind.
Wenn sie also bei der Benutzung nach-
geben oder brechen, kdnnten Sie sich
verletzen.

Calisthenics hat den zusatzlichen Vorteill,
dass es in der Regel sehr preisgunstig ist,
die bendtigten Hilfsmittel und Gerate zu
beschaffen bzw. herzustellen. Meist ist das
Material, aus dem das Zubehor besteht,
preiswert und Uberall erndltlich. Das steht in
krassem Gegensatz zu den extrem teuren
und wartungsintensiven Vibrationsplatten,
Laufbdndern, Crosstrainern, Rudergeraten,
Hantelstangen und -scheiben, usw. der
Ublichen Fitnessstudios. Sie werden bald
feststellen, dass Klimmzugstangen und Dip-
barren Uberhaupt keiner Pflege bedurfen!

Auf den ndchsten Seiten sehen wir uns die
verschiedenen Accessoires an, die in Cali-
sthenics benutzt werden, wo sie erhdltlich

sind und wie wichtig jedes Zubehorteil fur

lhren Erfolg ist.

Trainingsort

Wenn Sie mit kalisthenischem Training be-
ginnen, mussen Sie wissen, wo Sie trainieren
wollen. Das ist eine Entscheidung von Trag-
weite, weil es wichtig ist, dass Sie mit SpaB
trainieren. Sollten Sie keinen geeigneten
Ort finden, ist die Wahrscheinlichkeit recht
hoch, dass Sie frUher oder spdater die Lust
verlieren und die Flinte ins Korn werfen. Es
gibt zahlreiche geeignete Orte, und nach-
folgend mache ich Ihnen dazu einige pro-
bate Vorschlage.

* Erstens kbnnen sich kommerzielle Fitness-
studios und Sportzentren hervorragend fur
das kalisthenische Training eignen, und
hoffentlich lebt so ziemlich jeder, der die-
ses Buch liest, in der NGhe einer solchen
Einrichtung. Normalerweise ist dort eine
Menge AusrUstung vorhanden, auBer-
dem befindet man sich in geschlossenen
Raumlichkeiten, sodass man sein Trainings-
programm wetterunabhdngig durchzie-
hen kann, und auch die Mitgliedsbeitr&ge
sind Uberschaubar. Der Nachteil ist, dass
Sie viele Extras mitbezahlen (Schwimm-
bad, Sauna etc.), die Sie womaoglich gar
nicht in Anspruch nehmen wollen. AuBer-
dem wird die vorhandene AusrUstung for
Calisthenics nicht vollst&dndig kompatibel
sein. CrossFit-Boxen bieten sich in hervor-
ragender Weise fur kalisthenisches Training
an. Egal, was Sie von CrossFit halten, es ist
eine Tatsache, dass einige Boxen sehr gut
ausgestattet sind und Uber eine AusrUs-
tung verfigen, die nahezu perfekt fOr das
Kérpergewichtstraining geeignet ist.

* Zweitens sind Spielpldtze und Spielparks
eine andere brauchbare Option fur all
jene, die zwar Calisthenics betreiben,
aber keinem Studio beitreten oder viel
Geld fUr Ausrustung ausgeben wollen. Die
meisten Spielplatze haben heutzutage
verschiedene Turnrecks, Barren, Kletter-
geruste, Stangen, Seile usw., die sich teil-
weise viel besser nutzen lassen als diejeni-
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gen in kommerziellen Studios. Der Nachteil
ist, dass sich fast alle Spielplatze und Parks
im Freien befinden. Wenn Sie also vorha-
ben, an einem solchen Ort zu frainieren,
mussen Sie das Wetter so nehmen, wie es
ist. Ein anderer Nachteil ist die Sicherheit.
Spielplatze sind fur Kinder gemacht, und
es konnte Probleme geben, wenn man
sich als Erwachsener in der Ndhe fremder
Kinder aufhdlt. In diesem Fall wére es am
besten, bei den zust&ndigen Behdrden
nachzufragen, ob es erlaubt ist, dort Sport
zU freiben. Sie kdnnen naturlich auch
einfach so lange warten, bis keine Kinder
mehr vor Ort sind.

* Drittens kdnnten Sie einen Outdoor-Fithess-
park aufsuchen, vorausgesetzt, Sie woh-
nen in der Ndhe einer solchen Einrichtung.
Sie wird von der Gemeinde eigens als
Trainingsfl&che fUr Kérpergewichtstbun-
gen und kalisthenische Workouts zur Ver-
fOgung gestellt und betreut. Der groBe
Vorteil solcher Parks ist, dass sich dort mit
groBer Wahrscheinlichkeit auch andere
Leute aufhalten werden, die so trainieren
wollen wie Sie, und Trainingspartner oder
eine Gruppe zu haben, denen man sich
anschlieft, ist der schnellste Weg, um Fort-
schritte zu machen.

» Zu guter Letzt kann man natdrlich auch
zu Hause trainieren. HierfUr mussen Sie
sich einige AusrUstungsgegenstdnde
anschaffen oder diese selbst herstellen,
weil es unwahrscheinlich ist, dass Sie
bereits einen vollstdndig eingerichteten
Trainingsraum im Keller haben. Zubehdr
fOr kalisthenisches Training ist preisgunstig
und prinzipiell Uberall erhdaltlich.

Sehen wir uns nachfolgend einmal einige
der Gerate an, die in Calisthenics und im
Kérpergewichtstraining verwendet werden,
WO man sie erwerben kann und welche
Alternativen es zu den gekauften Produk-
ten gibt.

Klimmzugstange

Obwohl man fur Calisthenics strikt genom-
men Uberhaupt keine Ausristung braucht,
ist es sehr schwierig, wenn nicht unmaoglich,
ZugUbungen auszufuhren, wenn man nichts
hat, woran man sich hochziehen kann.

Am besten eignet sich hierfur eine Klimm-
zugstange. Sie kann nicht nur fur alle Zug-
Ubungen benutzt werden, sondern auch
fOr die meisten Core-Ubungen — und sogar
fOr einige der Ubungen, bei denen man
sich weg- bzw. hochdrUckt. Das macht

die Klimmzugstange zum Trainingsgerat

mit dem besten Preis-Leistungs-Verhdalinis
aller Zeiten. Alle Fitnessstudios sollten Uber
Klimmzugstangen verfigen; falls nicht, soll-
ten Sie der Einrichtung nicht beitreten oder
sie wechseln.

Wenn Sie Gluck haben, wird die Stange
nicht zu hoch angebracht sein, d.h. zu nah
an der Decke; so haben Sie die Mdglich-
keit, mit der Zeit am Muscle-up zu arbeiten.
Wenn Sie jedoch kein Mitglied in einem
Studio sind und das auch nicht sein wollen,
dann steht Innen eine Reihe von Alternati-
ven zur Verfugung.

Zundchst einmal kdnnten Sie sich eine
Klimmzugstange kaufen. Diese Investition
lohnt sich auf jeden Fall und wird vermut-
lich eine der besten Entscheidungen auf
Ihrem Weg zu mehr kdrperlicher Fithess sein.
Es gibt verschiedene Arten von Klimmzug-
stangen, die man an die Wand montieren
oder in den Turrahmen klemmen kann; es
existieren aber auch frei stehende Modelle.
Sie sollten eine Variante wahlen, die Ihrem
Budget und Ihren réumlichen Voraussetzun-
gen entspricht.

Wenn Ihnen die Anschaffung einer Klimm-
zugstange zu teuer ist oder Sie keinen geeig-
neten Platz haben, um dieses Sportgerat

in Ihrer Wohnung oder Ihrem Keller anzu-
bringen, gibt es Alternativen: Alles, was Sie
Uber Kopf greifen kdnnen, wirde prinzipiell
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funktionieren. Hierzu zdhlen die Unterseite
von offenen Treppen, ein Balkon oder selbst
ein dicker Ast. Solange das, was Sie benut-
zen, stabil genug ist und Ihr Gewicht halt,
sehe ich keinen Grund, warum Sie es nicht
fOr ZugUbungen benutzen sollten.

Dipbarren

Dipbarren sind ein weiteres Sportgerat, das
nicht nur in herkdmmlichen Fitnessstudios
vorhanden ist, sondern auch auf manchen
Spielpl&tzen und in Outdoor-Fitnessparks.
Wie der Name schon sagt, werden sie
normalerweise fur Trizeps-Dips benutzt. Sie
eignen sich aber auch fur andere Ubun-
gen wie Front Lever, Back Lever, Muscle-up,
Handstand und Planche.

Die Dipbarren, die man in Fitnessstudios
vorfindet, sind oft Bestandteil von Klimm-
Zug- und Beinhebe-Stationen, sodass sie
manchmal fUr ein rein kalisthenisches
Workout eher ungeeignet sind, doch man
kann sie selbst dann noch effektiv benut-
zen. In Outdoor-Fitnessparks sind oft Turn-
barren vorhanden, an denen zwei oder
drei Sportler gleichzeitig trainieren kdnnen;
oder man bewegt sich einzeln an ihnen
entlang, wendet, macht einen Handstand
oder einen Planche usw., was sich eben-
falls als gutes Workout erweist. Wie zuvor bei
den Klimmzugstangen gibt es auch bei den
Dipbarren verschiedene Modelle, die sich
hinsichtlich des Durchmessers der Holme,
ihnrer Hbhe und Breite voneinander unter-
scheiden. In Sportgeschaften findet man
selten frei stehende Dipbarren, im Internet
werden Sie aber sicher fUndig.

Weil ich zu Hause Uber ausreichend Platz
verfUge, habe ich in meinem Garten einen
Turnbarren aufgestellt. Sofern Sie genugend
Platz und Zeit haben, empfehle ich Innen
dasselbe (sofern die GrundstUckseigen-
tUmer damit einverstanden sind). Wenn Sie
lhre Station selbst bauen, kdnnen Sie die

Breite, Hohe und Dicke der Holme an lhre
eigene Koérperform und Ihren Kérpertyp
anpassen: Falls Sie sich fur einen solchen
Eigenbau interessieren, sollten Sie Uber
eine Internet-Suchanfrage schnell geeig-
nete Bauanleitungen finden.

Parallettes

Parallettes sind in gewisser Hinsicht den
Barren dhnlich, denn es handelt sich um
zwei Holme, die in einem gewissen Abstand
parallel zueinander aufgestellt werden. Der
Unterschied ist, dass Parallettes normaler-
weise tragbar und viel nGher am Boden
sind. Parallettes sind einfach eine gréBere
Version von LiegestUtz-Griffen, die Sie
bestimmt schon einmal gesehen haben.
Sie eignen sich fur DruckUbungen wie Lie-
gestutze, Handstdnde, Planches usw. Da
sie nicht miteinander verbunden sind, kann
man sie je nach Koérpertyp und individu-
ellen Bedurfnissen enger oder weiter von-
einander entfernt aufstellen. Und weill sie
auBerdem so klein und handlich sind, kann
man sie fast Uberallhin mithehmen. Das ist
perfekt, wenn man viel unterwegs ist oder
man zu Hause nicht viel Platz fUr eine sperri-
ge Trainingsausrustung hat.

Es gibt Parallettes in verschiedenen Varian-
ten, und auf ein paar Dinge sollten Sie beim
Kauf unbedingt achten:

¢ Die Parallettes mussen naturlich stabil
sein, weil man sich oder andere sonst
womaoglich verletzt.

* Die Holme mUssen einen Durchmesser
haben, den Sie beim Greifen als ange-
nehm empfinden. Zu dicke GriffstUcke
sind unpraktisch, und obwohl Sie damit
lhre Griffkraft enorm steigern kénnen,
werden |lhre Handstdnde, Planches
und anderen Ubungen viel schwerer
konftrollierbar sein. Es gibt im Internet
viele Handler, die Parallettes anbieten,
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es ist daher ratsam, sich einen Uberblick
Uber die verschiedenen Modelle zu ver-
schaffen.

* Oder Sie bauen sich Ihre eigenen, so wie
ich es getan habe. Das ist nicht schwer
und zudem auch nicht teuer. Es gibtim
Internet zahlreiche Videos und Tutorials
mit Anleitungen, die zeigen, wie man sein
eigenes Workout-Zubehor herstellt, unter
anderem auch Parallettes. Wenn Sie die
entsprechenden Schlagworter in eine
Suchmaschine eingeben, werden Sie
sicher viele Webseiten finden. Das Grund-
prinzip erkennen Sie bereits an meinem
Exempilar.

Wie Sie sehen, habe ich einen Holzstab mit
einem Durchmesser von etwa drei Zentfi-
meter in zwei Teile gesagt. Darunter habe
ich kleine Holzblécke gestapelt, bis ich
vier kleine Turme hatte, die jeweils 25 Zenti-
meter hoch waren. Diese verschraubte ich
miteinander, bevor ich die Enden der Holz-
stGbe darauf montierte. Man sieht diesem
Set zwar sofort an, dass es selbst gemacht
ist, aber ich benutze es nun schon seit fUnf
Jahren, und es hat mir in dieser Zeit gute
Dienste geleistet.

Beim Verwenden von Parallettes muss
man darauf achten, dass sie im richtigen
Abstand zueinander stehen. Dieser ist vollig
individuell; am besten ist allerdings, wenn
man sie schulterbreit voneinander aufstellt,
denn so sind die HGnde immer direkt unter
den Schultern platziert, wenn man Ubun-
gen wie Planche, Handstand, Half Lever
usw. trainiert. Auf diese Weise wird es viel
leichter, sich abzustUtzen und die Position
zU halten, weil so die Arme wie senkrechte
Pfeiler wirken, auf denen das restliche Kor-
pergewicht lastet.

Um die Schulterbreite zu ermitteln, kann
man sich entweder selbst im Spiegel beob-
achten oder einen Trainingspartner um Hilfe
bitten. In der Regel entspricht die Schulter-

breite dem Abstand zwischen Fingerspitzen
und Ellbogen. Stellen Sie lhre Parallettes
anhand dieser Abmessung im korrekten
Abstand auf, und schon kdnnen Sie mit
Ihrem Training loslegen.

Kleidung

Was Sie beim Workout tragen, ist nicht
wichtig, doch es gibt einige Dinge, die
Sie berucksichtigen mussen. Zundchst ein-
mall sollte lhre Kleidung uneingeschrdankte
Bewegungsfreiheit gewdhren und Sie vor
allem an den Gelenken nicht behindern.
Man baut mit Calisthenics Kraft auf, in-
dem man jede Ubung Uber den vollen
Bewegungsumfang ausfuhrt. Sollte man
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diesen nicht erreichen, weil die Kleidung
stort, hat man schlechte Karten. Normaler-
weise trage ich locker sitzende Shorts und
ein T-Shirt oder ein drmelloses Shirt. Wenn
ich an einem Ort trainiere, an dem keine
Kleidervorschriften herrschen, trainiere ich
auch mit freiem Oberkorper.

Das Training mit freiem Oberkorper hat
zahlreiche Vorteile, beispielsweise mehr
Bewegungsfreiheit, weniger Widerstand
bei Gelenkbewegungen und eine bes-
sere Regulation der Kdérpertemperatur.
AuBerdem kdnnen Sie sich selbst besser
beobachten und sehen, was Ihr Kdrper
macht. Das ist sehr hilfreich, denn so kann
lhnen ein Trainingspartner Feedback zu
korrekten oder fehlerhaften Bewegungen
geben, vor allem wenn es darum geht, bei
bestimmten Ubungen wie dem Back Lever
usw. die richtige Kérperposition zu lernen
und ein Gefuhl dafur zu entwickeln.

Sie mUssen also nicht befUrchten, dass Sie
eine Menge Geld fUr Workout-Kleidung
aufwenden mussen. Im Gegenteil — schon
bald werden Sie Muscle-ups und andere
Bewegungen machen, bei denen das
Material Ihrer Kleidung mit der Klimm-
zugstange oder anderen Oberfl&dchen

in Kontakt kommt, und die Gefahr ist
groB, dass Sie sich dabei Ihr Lieblingsshirt
ruinieren. Im Gegensatz zu dem, was Sie
die Sportartikelhersteller glauben lassen
wollen, macht ihre Kleidung Sie nicht Gber
Nacht zum groBen Calisthenics-Star. Tun
Sie sich also selbst einen Gefallen und spa-
ren Sie sich das Geld.

Chalk

FUr viele Ubungen in diesem Buch, vor
allem jene, bei denen die Hadnde und der
Oberkorper stark beansprucht werden,
bendtigt man einen starken und sicheren
Griff. Der sogenannte »False Grip« zum Bei-
spiel ist eine Technik, die verwendet wird,

um den Muscle-up an der Klimmzugstange
zu absolvieren. Bei diesem Griff verdndert
sich die Position der Hande nicht, weil die
Bewegung sonst nicht abgeschlossen wer-
den kann. Deshalb ist es sehr wichtig, dar-
auf zu achten, dass man mit den Handen
nicht wegrutscht, weil sie verschwitzt sind
oder die Klimmzugstange zu glatt ist.

Hier kommt das Chalk ins Spiel: Es tfrocknet
die H&dnde und sorgt damit fir mehr Rei-
bung und Haftung beim Greifen. Es gibt
prinzipiell zwei Chalk-Varianten:

1. Die Erste ist das Pulver, das man vom
traditionellen Turnen, Gewichtheben
und Klettern kennt. Das gibt es normaler-
weise in groBen Blocken, die zerteilt und
in einem Behdlter gelagert werden. Diese
Variante hat viele Nachteile, unter ande-
rem verschmutzte Boden und Gerdéte,
Feinstaubbelastung in der Luft, die Atem-
wege und Augen reizt, und die I&stige
Notwendigkeit, nach einer Weile mehr
davon auftragen zu mussen.

2. Die zweite Art ist Liguid Chalk, das nor-
malerweise in kleinen Flaschen erhdltlich
ist. Es besteht aus denselben Bestand-
teilen wie normales Chalk, ist aber flUssig
und trocknet, sobald es auf die Haut auf-
getragen wird. So bleibt eine dUnne wei-
Be Schicht auf der Handfldche, die einen
viel starkeren Griff an der Klimmzugstan-
ge und den Parallettes ermoglicht. Liquid
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Chalk muss nicht so oft aufgetragen
werden wie normales Chalk, staubt nicht
und belastet daher weder Atemwege
noch Augen. AuBerdem kann es auch
auf die Handgelenke oder andere Kor-
perteile aufgetragen werden, an denen

die Pulverform nicht haften bleiben wirde.

Hartschaumrolle

Obwohl eine Hartschaumrolle nicht unbe-
dingt erforderlich ist, kann sie fir Mobili-
sationsubungen sowie fur die Pflege der
Muskeln und des Bindegewebes durchaus
nUtzlich sein. Man benutzt die Rolle, um mit
dem Korpergewicht Druck auf einen Mus-
kel oder eine Muskelgruppe auszuuben.
Dies tragt dazu bei, Muskelfasern auszu-
richten, verklebte Faszien zu 16sen sowie
Schmerzen, Narbengewebe und Muskel-
verhdrtungen zu beseitigen.

Hartschaumrollen kann man Uber verschie-
dene Quellen beziehen, und in den meis-
ten Fitnessstudios sollten welche vorhanden
sein. Es gibt sie normalerweise in verschie-
denen Starken; die weicheren Rollen eig-
nen sich besser fir Anfanger, und die har-
teren bieten sich fur all jene an, die schon
eine Weile mit der Rolle arbeiten. Falls Sie
fOr Ihr Training keine Hartschaumrolle kau-
fen wollen, kbnnen Sie auch Allfagsgegen-
stinde wie Tennisbdlle, Posterrollen-Hullen,
PVC-Rohre usw. benutzen, mit denen sich
dasselbe Ergebnis erzielen I&sst.

Trainingspartner

Das letzte optionale »nZubehodr« ist ein Trai-
ningspartner. Abh&ngig von lhrem sozialen
Umfeld und Ihrem Freundeskreis, werden
Sie es entweder mit Leuten zu tun bekom-
men, die mit Ihnen trainieren wollen oder
die jede Ausrede finden, um keinen Sport
tfreiben zu mUssen. Wenn Sie jemanden
finden kdnnen, der gerne regelmdaBig mit

Ihnen trainiert, haben Sie Gluck. Ein Trai-
ningspartner kann einen groBen Unterschied
machen, vor allem wenn man ein Plateau
Uberwinden oder ein neues Ziel erreichen
will. Sie werden immer wieder feststellen,
dass das Training mit einer weiteren Person
einen gesunden Wettstreit schort, was Ihrem
Fortschritt und den erzielten Verbesserungen
auf jeden Fall zutraglich ist. AuBerdem sind
Sie zu zweit auch in der Lage, sich beim Trai-
nieren gegenseitig zu beobachten und sich
entsprechendes Feedback zu geben, wenn
Sie etwas richtig bzw. falsch machen.



