Fit ohne Fithessbude

Muskeln aufbauen durch Koérpergewicht? Kein Problem mit Calisthenics

Gelsenkirchen. Klimmziige, Liege-
stiitze und Kniebeugen - diese
Ubungen kennt jedes Kind. Seit
Kurzem aber ldsst sich auf Spiel-
pldtzen oder in Parks ein interes-
santes Phdnomen beobachten:
Man sieht Jugendliche oder er-
wachsene Méanner und Frauen, die
diese Ubungen in vielen verschie-
denen Variationen durchfiihren.
Thr Ziel ist es, mit Hilfe ihres eige-
nen Korpergewichts Muskeln auf-
zubauen sowie ihre Kraft, Beweg-
lichkeit und Ausdauer zu verbes-
sern — kurz: den eigenen Korper
besser zu beherrschen.

»Schone Kraft*

Diese neue Trainingsmethode ldsst
sich unter dem etwas schwergéngi-
gen Begriff | Calisthenics“ (grie-
chisch: ,schéne Kraft“) zusam-
menfassen. Darunter versteht man
ein sehr effektives korperliches
Training, das sowohl drinnen als
auch drauflen absolviert werden
kann. Das Beste ist: Es ist kosten-

Zwei Calisthenics-Sportler machen Klimmziige auf dem Spielplatz: Lange galten Ubungen wie diese als ,,Schnee von ges-
tern®, Jetzt erleben sie eine Renaissance.

frei. Dabei sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Buchstéblich al-
les kann als Trainingshilfe einge-
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setzt werden, zum Beispiel Stiihle,

Biénke, Teppichstangen und Trep-
pen.

«gu-. Werlieber allein fiir sich

’ trainiert, kann eines der

aktuellen  Fachbiicher

oder das Internet als An-

leitung nutzen. Wer sich

Christian Biittgen
beim Calisthenics-
Training. Er benutzt
. seinen Korper als
_ . Sportgerit.
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mit Gleichgesinnten trifft, kann
schnell von den Erfahrungen der
anderen profitieren oder umge-
kehrt.

Hanteltraining war keine Losung

Wie bin ich zu der Sportart gekom-
men? Ich bin 21 Jahre alt. Im Fit-
nessstudio hab ich mich beim Han-
teltraining nicht wohl gefiihlt. Zum
Umdenken inspiriert hat mich ein
Trainer, der jede freie Minute ge-
nutzt hat, um sich mit eindrucks-
vollen, teilweise akrobatisch ausse-
henden Ubungen fit zu halten.

Ich war sehr beeindruckt. Er
stand mir mit Rat und Tat bei mei-
nen ersten Calisthenics-Gehversu-
chen zur Seite. Mittlerweile spare
ich mir den Beitrag und trainiere
zeitlich ungebunden in der freien
Natur nach meinen eigenen Vor-
stellungen.

: Hintergrundinfos

: M Calisthenics entstand zu Be-

: ginn des 21. Jahrhunderts in New
¢ York. Dort gibt es zahlreiche 6f-

: fentliche Sportparks, in denen

. die Menschen ohne Fitnessstu-

¢ dios ihrem Training nachgehen

¢ konnen. Dieses bestehen aus
Klimmzugstangen, Barren und

: Hangelstrecken, so dass haupt-

Wer denkt, Calisthenics sei nur
etwas fiir besonders schlanke und
bewegungstalentierte Menschen,
liegt falsch. Man fangt mit einfa-
chen Ubungen an und steigert spé-
ter das Schwierigkeitsniveau nach
Belieben.

Also, Kommunalpolitiker wacht
auf! Es gibt hier eine gute Moglich-

sdchlich mit dem eigenen Korper-:
gewicht trainiert wird.
H Zu den schillerndsten Vertre- :
tern der Calisthenics-Bewegung :
gehdren zum Beispiel die You- :
Tube-Stars Frank Medrano oder :
Hannibal for King sowie die Grup-:
pen Bartendaz, Baristi, Barstarzz
und Bar-Barians. :

keit, mit geringen finanziellen Mit-
teln allen  bewegungsfreudigen
Biirger etwas Gutes zu tun. Nicht
zuletzt dient das auch der Integra-
tion - Sport hat immer auch etwas
Verbindendes.
Christian Biittgen, Klasse AO2,
Weiterbildungskolleg
Emscher-Lippe, Gelsenkirchen




