Calisthenics- Park

Definition — Was ist Calisthenics?

Calisthenics ist ein Begriff, der aus dem Griechischen stammt und sich aus den Wértern “kalos” (schén) und
“sthenos” (Stirke) zusammensetzt. Diese Form des Trainings beinhaltet Ubungen, die ausschlieRlich mit
dem eigenen Korpergewicht ausgefiihrt werden, wie Klimmzlige, Liegestlitze und Kniebeugen.

Ziel von Calisthenics und dem Training mit eigenem Korpergewicht ist es, die kdrperliche Fitness auf
natlirliche Weise zu verbessern und eine breite Palette von Bewegungen auszufiihren, von denen einige
akrobatisch und spektakuldr aussehen kénnen.

Vorteile vom Calisthenic Training?

10.

Kostengiinstig und zuganglich: Da du nur dein eigenes Korpergewicht und in vielen Fallen keine
spezielle Ausriistung bendtigst, ist Calisthenics eine sehr kostengiinstige Trainingsmethode. Du
kannst praktisch Gberall trainieren, sei es zu Hause, im Park oder an speziellen Outdoor-
Trainingsanlagen.

Verbesserte Kérperkontrolle und Koordination: Da viele Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
ausgefihrt werden, fordert Calisthenics die Kdrperwahrnehmung und die Kontrolle (iber die
Bewegungen. Dies kann sich positiv auf deine allgemeine Koordination und dein Gleichgewicht
auswirken.

Funktionelle Kraft: Calisthenics fordert die Entwicklung funktioneller Kraft, also Kraft, die du im
Alltag und in verschiedenen sportlichen Aktivititen direkt anwenden kannst. Viele Ubungen
beanspruchen mehrere Muskelgruppen gleichzeitig und simulieren natlirliche Bewegungsmuster.
Férderung der Beweglichkeit: Viele Calisthenics-Ubungen erfordern eine hohe Beweglichkeit und
fordern gleichzeitig die Flexibilitat. Dies kann helfen, Verletzungen zu vermeiden und die allgemeine
Bewegungsfahigkeit zu verbessern.

Ganzkorpertraining: Beim Calisthenics trainierst du oft den gesamten Kérper, nicht nur isolierte
Muskelgruppen. Ubungen wie Liegestiitze, Klimmziige und Kniebeugen aktivieren eine Vielzahl von
Muskeln und férdern die allgemeine Fitness.

Steigerung der Ausdauer: Viele Calisthenics-Ubungen kénnen auch die kardiovaskulire Ausdauer
verbessern, vor allem wenn du sie mit wenig Pause hintereinander ausfiihrst. Das fuhrt zu einer
besseren Herz-Kreislauf-Fitness.

Individuell anpassbar: Calisthenics bietet eine groRe Bandbreite an Ubungen und
Schwierigkeitsgraden. Du kannst mit einfachen Bewegungen beginnen (wie Kniebeugen und
Liegestiitze) und dich dann zu fortgeschrittenen Ubungen (wie Handstand-Liegestiitze oder Muscle-
Ups) steigern, je nachdem, wie sich deine Fahigkeiten entwickeln.

Férderung der Korperhaltung: Da Calisthenics auch die Rumpfmuskulatur starkt, tragt es zur
Verbesserung der Kdrperhaltung bei. Eine starkere Kérpermitte kann dazu beitragen,
Riickenschmerzen vorzubeugen und die allgemeine Stabilitdt zu verbessern.
Verletzungspravention: Durch das Training mit dem eigenen Korpergewicht und der Betonung auf
korrekter Technik kénnen viele haufige Verletzungen vermieden werden, die bei intensiveren
Krafttrainingsmethoden (z. B. mit Gewichten) auftreten kénnen.

Flexibilitat im Training: Da du bei Calisthenics keine spezielle Ausriistung bendtigst, bist du in Bezug
auf Zeit und Ort flexibel. Das macht es einfacher, regelmaBig zu trainieren, ohne auf ein
Fitnessstudio angewiesen zu sein.



Gerate




Ubungen

Dip- Barren

Ubungsbeschreibung

Ubungsdurchfiihrung

Dips

Australian Pull-
Ups

L- Sitz

Greife die Dips-Stangen mit den Handen etwa schulterbreit,
Handflachen nach innen.

Dein Korper ist aufrecht, die Arme gestreckt, Schultern nach
unten und hinten gezogen.

Die Beine sind leicht angewinkelt oder tGber Kreuz hinter dir.
Beuge die Arme langsam und kontrolliert, um deinen Kérper
abzusenken.

Achte darauf, dass die Ellenbogen nach hinten zeigen (nicht
nach auflen) und die Oberarme parallel zum Boden sind.
Senke dich so tief ab, wie es deine Beweglichkeit erlaubt,
ohne die Gelenke zu liberlasten.

Driicke dich kontrolliert nach oben, bis die Arme vollstdandig
gestreckt sind (aber ohne die Ellbogen zu Uberstrecken).

Ubungs- Variationen:
1. Straight Bar Dips
=>» Dips an nur einer Stange
2. Side to Side Dips
= Beginne, deinen Korper wie bei klassischen Dips
nach unten zu senken. Achte dabei darauf, dass du
dein Gewicht langsam und kontrolliert von einer
Seite zur anderen verlagerst

Lege dich unter eine stabile, niedrige horizontale Stange und
greife sie mit schulterbreitem Abstand, entweder mit einem
Uberhandgriff.

Dein Korper ist in einer geraden Linie, die FiiRe flach auf
dem Boden, Beine kdnnen gestreckt oder leicht angewinkelt
sein.

Ziehe deinen Oberkoérper nach oben, indem du die
Schulterblatter zusammenziehst und die Ellbogen nach
hinten flihrst. Dein Brustkorb sollte so nah wie moglich an
die Stange kommen.

Senke deinen Korper langsam und kontrolliert zuriick in die
Ausgangsposition, indem du die Arme wieder vollstandig
ausstreckst.

Ubungs- Variationen:
1. Australian Pull-Ups hold
=>» Nachdem du deinen Oberkérper nach oben
gezogen hast, versuchst du die Position so lange
wie moglich, ohne den Oberkérper abzusenken, zu
halten. Dein Korper bleibt in einer geraden Linie,
und du vermeidest es, mit den Beinen abzustoRen
oder den Korper durchzuhangen.
2. Australian Chin- Ups
=>» Gleiche Durchfiihrung wie bei Australian Pull- Ups,
aber Greife die Stange mit einem Untergriff.
Versuche dein Kinn Uber die Stange zu ziehen.

Driicke dich mit den Handen vom Boden ab und hebe deine
Beine gleichzeitig in einem rechten Winkel zum Korper,
sodass sie parallel zum Boden sind. Dein Oberkdrper bleibt
aufrecht, und du bildest mit deinem Kérper eine ,,L“-Form




Klimmzugstange Ubungsbeschreibung

Ubungsdurchfiithrung

Klimmziige

Startposition: Greife die Stange schulterbreit oder
etwas breiter, hange dich mit gestreckten Armen an
die Stange und halte deinen Koérper stabil.

Ziehe dich kontrolliert nach oben, indem du die
Ellbogen nach unten und hinten fihrst, bis dein Kinn
die Stange erreicht.

Halte oben kurz inne, mit angespannten Riicken- und
Armmuskeln.

Senke dich langsam und kontrolliert wieder in die
Ausgangsposition ab, bis deine Arme vollstandig
gestreckt sind.

Ubungs- Variationen:

Ringe

Ubungsbeschreibung

Liegestiitze

Rudern

Klimmziige

Dips

Greife die Ringe, halte deinen Kérper in einer geraden
Linie (Plank-Position) mit den Armen gestreckt und den
FGRen auf dem Boden.

Senke deinen Korper langsam ab, indem du die
Ellenbogen beugst, bis die Brust fast den Boden berihrt.
Driicke dich kontrolliert zuriick in die Ausgangsposition,
indem du die Arme streckst und die Brust nach oben
driickst.

Wiederhole die Bewegung kontrolliert, wahrend du den
Korper stabil und die Ringe unter Kontrolle haltst.

Greife die Ringe und lehne dich leicht zurlick, sodass dein
Korper in einer schragen Linie ist. Die Arme sind
gestreckt und du haltst die Ringe mit den Handflachen
nach unten oder zu dir.

Ziehe deinen Korper kontrolliert nach oben, indem du die
Ellenbogen nach hinten ziehst und die Schulterblatter
zusammenziehst, bis deine Brust die Ringe erreicht.

In der oberen Position die Schulterblatter
zusammengezogen halten und den Bizeps aktivieren.
Senke deinen Korper langsam und kontrolliert wieder in
die Ausgangsposition, bis die Arme gestreckt sind.

Siehe unter Klimmzugstange

Siehe unter Dip- Barren




Battle Rope

Ubungsdurchfiihrung

Wechselschlag mit
gestreckten
Armen

Wechselschlag mit
gebeugten Armen

Gleichschlag mit
gestreckten

Armen

Liegestiitze

Stelle dich hiiftbreit vor das Battle Rope, halte die Enden
mit gestreckten Armen, die Handflachen zeigen nach
unten. Dein Oberkorper ist leicht nach vorne geneigt, der
Rumpf angespannt.

Schwinge abwechselnd jedes Armende des Ropes nach
oben und unten, wobei die Arme gestreckt bleiben und
die Bewegung aus den Schultern kommt. Achte auf einen
kraftvollen, rhythmischen Schlag.

Beide Arme bleiben gestreckt und das Rope schwingt
gleichmaRig in Wellen.

Da die Bewegung kontinuierlich ist, bleibt die Position
gleich, wahrend das Rope weiter schwingt.

Gleiche Ausgangsituation und gleiche Durchfiihrung, nur
mit gebeugten Armen.

Gleiche Ausgangsituation und gleiche Durchfiihrung, nur
schwinge gleichzeitig jedes Armende des Ropes nach
oben und unten.

Nimm die klassische Liegestiitz-Position ein, halte jeweils
ein Ende des Battle Ropes in jeder Hand, mit gestreckten
Armen und dem Korper in einer geraden Linie.

Senke deinen Koérper ab, indem du die Ellenbogen
beugst, wahrend du gleichzeitig das Battle Rope in einem
alternierenden oder synchronen Rhythmus schwingst.

In der tiefsten Position solltest du fast den Boden
beriihren, wahrend das Seil Wellen schlagt.

Dricke deinen Korper kontrolliert zuriick nach oben,
strecke die Arme und halte das Seil stabil, wahrend du
die Wellenbewegung fortsetzt.

Hangelleiter Ubungsdurchfiihrung

Hangeln Beginne an der ersten Sprosse und greife abwechselnd
mit den Handen eine Sprosse nach der anderen.
Versuche, dich kontinuierlich nach oben zu ziehen,
wahrend du die Arme im Wechsel einsetzt.

Hangen Greife eine Sprosse der Hangelleiter mit beiden Handen

und lasse deinen Korper einfach hiangen.

Halte diese Position so lange wie moglich, um die
Griffkraft und Schultermuskulatur zu starken.
Variiere die Griffposition, indem du auch mal im
Unterhandgriff oder Uberhandgriff hangst




Regeln

1. Nur die oben erlduterten Ubungen ausfiihren!
2. Ringe und Battle Rope nach dem benutzen ordentlich wieder zurlicklegen
3. Defekte Teile oder lose Verschraubungen unverziiglich melden.

Benutzung auf
eigene Gefahr!




