DEIN
CALISTHENICS
TRAININGSPLAN

CALISTHENICS PARK
BONNER SV

WIE DU ERFOLGREICH IN EINEM CALISTHENICS PARK TRAINIERST
DEIN TRAININGSPLAN VON SPORTLERN FUR SPORTLER

IDEAL FUR EINSTEIGER, FORTGESCHRITTENE UND PROFIS




Calisthenics:
Die Bezeichnung Calisthenics stammt aus dem griechischen (kalos und
sthenos) und bedeutet ins deutsche Ubersetzt schdéne Kraft.

Calisthenics oder auch Street Workout genannt, ist eine Form des kérperlichen
Trainings mit einer hohen Vielzahl an verschiedenen Ubungen. Diese basieren
in der Regel auf reinen, sowie mit Hilfsmitteln erschwerten oder erleichterten
Eigenkérpergewichtstbungen.

Zu den bekanntesten Ubungen zdhlen der Klimmzug (Pull Up), der Liegestutz
(Push Up), der Dip (Barrenstutz) und die Kniebeuge (Squat).

Die Vorteile:

Kraft- und Muskelaufbau

Ganz egal ob Kraft oder Aussehen - mittels Calisthenics lassen sich
individuelle und persénliche Ziele messbar erreichen.

Gesundheit und Fitness
Die kérperliche und mentale Gesundheit gewinnt in der heutigen Zeit in jedem
Alter zunehmend an Bedeutung. Calisthenics férdert beides.

Outdoor in Parks

Der Sport l&asst sich zwar mit minimalen Mitteln jederzeit und Uberall austuben.
So richtig attraktiv, sicher und effektiv wird dieser jedoch erst in dafar
vorgesehenen o6ffentlichen Calisthenics Parks.

Quelle: DCSV Verband



Teil einer Community

Sport in der Gruppe wird zunehmend beliebter. In der Calisthenics Community
wirst du einen freundlichen und familiGren Umgang spuren, der dich
weiterbringt.

Soziale Kompetenzen

Durch den stdndigen Austausch mit Gleichgesinnten im Calisthenics Park, das
gemeinsame Trainieren in einer Gruppe sowie das Gefuhl der Zugehoérigkeit
werden  niedrigschwellig  wichtige Kompetenzen fur das  soziale
Zusammenleben geférdert.

Personlichkeitsentwicklung

Eigene Ziele setzen, diese gemeinsam in einer Community mit Gleichgesinnten
erreichen und dabei etliche Herausforderungen bewdltigen tragt positiv zur
Charakterbildung bei.

Individuell und Flexibel

Der Sport kann durch verschiedene Ubungen und Programme an nahezu jedes
personliche Ziel unter verschiedenen rdumlichen und zeitlichen Bedingungen
flexibel angepasst werden.

Kostenfrei

Es gibt im Calisthenics i.d.R. keine monatlichen Gebuhren, denn 6ffentliche
Calisthenics Parks bieten eine unverbindliche und kostenfreie Grundlage fur
das Training.

Quelle: DCSV Verband



AUFBAU DER

TRAININGSPLANE

ALLGEMEINES

WARM UP

WORKOUT

COOL DOWN

Diese Trainingspl@ne bieten dir eine
strukturierte Herangehensweise und
eine erste Einfuhrung in das
Calisthenics-Training unterteilt in
Anfdanger, Fortgeschrittene und Profis.
Ziel ist es, durch ein ausgewogenes
Training deine Kraft, Beweglichkeit,
Ausdauer im speziellen und dein
Kérpergefuhl im Allgemeinen zu
verbessern. Die Videos zu den
Ubungsbeschreibungen findest du
auf den Folgeseiten nach den
Trainingsplédnen.

Dein Trainingsplan gliedert sich
grundsdatzlich in ein Warm Up, dem
eigentlichen Workout und dem Cool-
Down. Das Warm Up bereitet deine
Muskulatur auf die Belastungen vor
und beugt Verletzungen vor. Hierfur
nutze gern die Ubungsanleitung fur
das allgemeine Warm Up und das
spezielle Warm Up Programm far
deine Schultern.

Im Workout findest du die einzelnen
Ubungen und die Angabe der
Durchgénge (Satze) mit den jeweilig
empfohlenen Wiederholungen. Achte
hierbei auf eine saubere AusfUhrung
und vermeide eine Uberbelastung.

Im abschlieRenden Cool Down sorgst
du dafur, dass sich dein Kérper und
deine Muskulatur von der Belastung
erholt und entspannt. Hierbei helfen
leichte Dehntbungen far die
einzelnen Muskelgruppen.



DEIN PLAN
FUR
EINSTEIGER

ZIEL:

GRUNDLAGEN AUFBAUEN,
KRAFT UND BEWEGLICHKEIT
ENTWICKELN

WARM UP
Dauer: 10 Minuten

KNIEBEUGEN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 15

LIEGESTUTZE AUF KNIEN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

HANGEN AM RECK
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 20 Sek.

RUDERN /[ AUSTRALIAN PULLUPS
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

BANKDIPS
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

HANGENDES BEINHEBEN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

PLANK
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 30 Sek.

COOL-DOWN (5 MIN.)
Dehnen der Beine, der Schultern und

der Brust



https://custombars.de/

DEIN PLAN
FUR
FORTGE-
SCHRITTENE

ZIEL:
MEHR KRAFT, KOORDINATION
UND ERSTE KOMPLEXE
UBUNGEN

WARM UP
Dauer: 10 Minuten

KLIMMZUGE
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 8

HANGELN
Durchgdnge: 3 Hin und Zuruck

LIEGESTUTZE
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 15

DIPS AM BARREN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

PIKEPUSHUPS
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

KNIEBEUGEN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 15

AUSFALLSCHRITTE
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 15 je Seite

HANGENDES BEINHEBEN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

PLANK
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 1 Minute

COOL-DOWN (5 MIN.)
Dehnen der Beine, der Schultern und

der Brust



https://custombars.de/

DEIN PLAN
FUR
PROFIS

ZIEL:
MAXIMALKRAFT,
EXPLOSIVITAT UND
FORTGESCHRITTENE SKILLS

WARM UP
Dauer: 10 Minuten

MUSCLE-UPS
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 5

KLIMMZUGE
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

EINARMIGE LIEGESTUTZE
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 6

EXPLOSIVE DIPS AM BARREN
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 10

EINBEINIGE KNIEBEUGEN [/ PISTOL SQUATS
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 8 je Seite

FRONT LEVER HOLD
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 5 Sek.

HUMAN FLAG HOLD
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 5 Sek.

PLANCHE [ TUCKED PLANCHE
Durchgdnge: 3
Anzahl Wiederholungen pro Satz: 5 Sek.

COOL-DOWN (5 MIN.)
Dehnen der Beine, der Schultern und

der Brust


https://custombars.de/

UBUNGSBESCHREIBUNGEN

UND VIDEOS

WARM UP UBUNGEN / PROGRAMME

GANZKORPER WARM UP PROGRAMM

Ubungsausfuhrung fur das Aufwérmen der
kompletten Muskulatur far dein Ganzkdérper
Workout!

In dem Video wird Schritt fur Schritt erkldart,

wie das Aufwdrmprogramm fur deinen
kompletten Kérper funktioniert und du
langfristig  effektiv.  und  verletzungsfrei
trainierst.

HIER GEHT ES ZUM

WARM UP PROGRAMM:

et

Link zum Video

SCHULTER WARM UP PROGRAMM

Ubungsausfuhrung  far  das  spezielle
Aufwérmen der Schultermuskulatur. In dem
Video wird Schritt far Schritt erklart, wie das
Aufwérmprogramm  fir deine Schultern
funktioniert und du langfristig effektiv und
verletzungsfrei trainierst.

HIER GEHT ES ZUM
WARM UP PROGRAMM
FUR DIE SCHULTERN:

oFelD

= CusronBass® d
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Link zum Video

DEIN KOMPLETTES CALISTHENICS WORKOUT

Hier findest du alle Videos fur dein
Ganzkérper Calisthenics Workout als Playlist.
Starte mit einem Video und fuhre die Ubung
nach Anleitung durch. Schaue danach die
folgenden Videos in der Pause zwischen den
Sdatzen, um deinem Koérper ausreichend
Erholung zu geben.

HIER GEHT ES ZUR
CALISTHENICS
WORKOUT PLAYLIST:

O 10

et n

Link zum Video


https://custombars.de/QR-Code-Schulter-Warmup
https://custombars.de/QR-Code-Warmup
https://custombars.de/QR-Codes-Youtube

UBUNGSBESCHREIBUNGEN

UND VIDEOS

RUCKENMUSKULATUR
UBUNG: KLIMMZUG | PULL UP

Stange schulterbreit greifen. Handrlcken
zeigen zum Gesicht, Beine gestreckt und
zusammen, Kérper unter Spannung halten.
Gestreckten Koérper nach oben ziehen, bis
mindestens das Kinn Uber der Stange ist.
K&rper kontrolliert senken, bis die Arme wieder
komplett gestreckt sind.

Nicht in die Schultern fallen lassen und
Kérperspannung halten.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR KLIMMZUGE:

Link zum Video

UBUNG: KLIMMZUG LERNEN / PULL UP

Ubungsausfuhrung wie bei dem oben
beschriebenen Klimmzug. Jedoch wird fur
das Erlernen der optimalen Ausfuhrung der
Einsatz von Widerstandsbdndern empfohlen.
Im Video wird Schritt far Schritt erklért, wie der
Klimmzug trainiert werden kann.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR DAS LERNEN

VON KLIMMZUGEN:

Link zum Video

UBUNG: HANGELN

Erste Sprosse schulterbreit greifen.
Handrlcken zeigen zum Gesicht. Koérper ist
gestreckt. Eine Hand von der Sprosse lésen
und die ndéchste Sprosse greifen. Nun die
erste Sprosse loslassen und an der zweiten
vorbei die dritte Sprosse greifen.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR DAS HANGELN:

)

CusroniBars” %

EHE

Link zum Video


https://custombars.de/QR-Code-Hangeln
https://custombars.de/QR-Code-Klimmzuege-lernen
https://custombars.de/QR-Code-saubere-Klimmzuege

UBUNGSBESCHREIBUNGEN

UND VIDEOS

BRUSTMUSKULATUR [ TRIZEPS

UBUNG: LIEGESTUTZE [ PUSH UP

Liegestutzposition auf niedriger Reckstange
einnehmen. Handrlcken zeigen nach vorne.
Kérper in einer Linie halten. Beine sind
gestreckt. Fufde berUhren sich. Bauch und
Gesdld anspannen, um  Hohlkreuz zu
vermeiden. Arme  kontrolliert  beugen.
Ellbogen wdhrenddessen eng am Koérper
halten und Kérper wieder nach oben dricken,
bis die Arme wieder komplett gestreckt sind.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR LIEGESTUTZE:

Link zum Video

UBUNG: DIPS

Barren von oben im Stutz greifen, Handrtcken
zeigen nach auRen, Arme und Beine sind
gestreckt. Kérperspannung halten. Arme
kontrolliert beugen und Kérper mit
gestreckten und geschlossenen Beinen nach
unten absenken, bis sich die Beuge
mindestens im 90° Winkel befindet. Die
Ellbogen bleiben nah am Kérper und zeigen
nach hinten. AnschlieRend wieder nach oben
dricken, bis die Arme wieder vollstdndig
durchgestreckt sind.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR DIPS:

Link zum Video

UBUNG: BANKDIPS

Liegestutzgriffe rucklinks im Statz greifen,
Handricken zeigen nach vorn, Arme und
Beine sind gestreckt. Kérperspannung halten.
Arme kontrolliert beugen und Kérper aufrecht
halten. Mit geschlossenen Beinen nah an der
Stange nach unten absenken, bis sich die
Armbeuge mindestens im 90 Grad-Winkel
befindet. Die Ellbogen bleiben nhah am Kérper
und bleiben vertikal. AnschlieBend wieder
hoch drucken, bis die Arme wieder
durchgestreckt sind.

HIER GEHT ES ZUR Eﬂ

UBUNGSBESCHREIBUNG = CusronBans’

FUR BANKDIPS: ﬁ&,

Link zum Video


https://custombars.de/QR-Code-PushUps
https://custombars.de/QR-Code-Dips
https://custombars.de/QR-Code-Bankdips

UBUNGSBESCHREIBUNGEN

UND VIDEOS

BEINMUSKULATUR
UBUNG: AUSFALLSCHRITTE

Aufrechte Kérperhaltung einnehmen.

Mit einem Bein einen groRen Schritt nach
vorne gehen. Jetzt die Hufte absenken und
Oberkérper aufrecht und den Rucken gerade
halten.

Sobald der Winkel zwischen Unterschenkel
und Oberschenkel weniger als 90° betragt
bzw. das Knie kurz vor dem Boden ist, kurz die
Position halten und wieder nach oben
dricken. Jetzt wird das andere Bein nach
vorne gestellt und der Bewegungsablauf
wiederholt.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR BULGARIAN SPLIT
SQUATS:

R

Cuqm'ﬁﬂms

R

Link zum Video

UBUNG: KNIEBEUGEN

Aufrechte Kérperhaltung einnehmen. FlaRe
leicht nach aulRen rotieren.

In die Hocke gehen und dabei den Rucken
gerade halten.

Sobald Winkel zwischen Unterschenkel und
Oberschenkel weniger als 90° betrdgt, kurz
die Position halten und wieder nach oben
drtcken.

Die Fersen bleiben bei dem gesamten
Bewegungsablauf auf dem Boden.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR KNIEBEUGEN:

iy

- Cuqm'ﬁﬂms

.':E

Link zum Video

SCHULTERMUSKULATUR
UBUNG: PIKE PUSH UP

Liegestutzposition auf niedriger Reckstange
einnehmen. Handrlcken zeigen nach vorne.
Dabei das Gesdfy héher als die Schultern
positionieren und den Kérper zu einem "V
bilden. Beine sind gestreckt. FURe beruhren
sich. Arme kontrolliert beugen. Ellbogen
wdhrenddessen eng am Kérper halten und
Kérper wieder nach oben drlcken, bis die
Arme wieder komplett gestreckt sind.

HIER GEHT ES ZUR
UBUNGSBESCHREIBUNG
FUR PIKE PUSH UPS:

Eﬁlﬂ

Cumﬁﬁﬂms 'y
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Link zum Video


https://custombars.de/QR-Code-Ausfallschritte
https://custombars.de/QR-Code-Kniebeugen
https://custombars.de/QR-Code-PikePushUps

UBUNGSBESCHREIBUNGEN

UND VIDEOS

BAUCHMUSKULATUR [ CORE

UBUNG: BEINE HEBEN

Mit dem Kopf nach oben gerichtet und mit
dem Rucken auf der Schrégbank platzieren.

Jetzt mit den Hd&nden die obenliegende
Reckstange greifen und den Kérper komplett
auf der Schrégbank aufliegen lassen. Jetzt
die Beine langsam gestreckt nach oben
heben und dabei den unteren Rlcken
weiterhin auf der Schrdgbank aufliegen
lassen. AnschlieBend die Beine langsam
wieder absenken und die Ubung wiederholen.
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Link zum Video

UBUNG: PLANKS

Die Unterarme liegen flach auf dem Boden
auf. Alternativ in Liegestutzposition beginnen.
Koérper in einer Linie halten. Beine sind
gestreckt. FURe berUhren sich. Bauch und
GesdlR  anspannen, um  Hohlkreuz zu
vermeiden. Schultern kontrolliert nach oben
strecken. Ellbogen wd&hrenddessen eng am
Koérper halten.

e |
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Link zum Video


https://custombars.de/QR-Code-Beinheben
https://custombars.de/QR-Code-Planks

WER IST CUSTOMBARS®?

Die CustomBars GmbH aus Ostfrieslaond an der Nordsee ist Hersteller von
hochwertigen Calisthenics Parks und Outdoor Fitness Gerdten.

Wir helfen Stadten, Vereinen, Hochschulen und Unternehmen dabei, noch mehr
Gesundheit, eine bessere Gemeinschaft und mehr Teamgeist zu schaffen,
indem wir unseren Kunden eine hochwertige Calisthenics Anlage aus
wartungsfreiem Edelstahl errichten.

Die Gerdte bestehen z.B. aus Reckstangen, Barren, Hangelleitern und
Sprossenwdnden. Die aus Trimm Dich Pfaden bekannten Elemente, werden hier
sinnvoll in einer zusammenhdngenden Fldche angeordnet.

Unser Grunder und GeschdaftsfGhrer sammelt seit dem Jahr 2010 seine
Erfahrung als Calisthenics Athlet und |dsst die Ideen und Verbesserungen aus
jedem Workout in die Entwicklung unserer Gerate mit einflielien.

Grunder und Geschaftsfuhrer
Marc Suerbier

Jetzt mehr erfahren unter
www.CustomBars.de



