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Das Projekt ist beauftragt und wird begleitet vom Bezirksamt Tempelhof-Schöneberg in 

Kooperation mit der Senatsverwaltung für Inneres und Sport.

Gefördert wird das Projekt von dem Programm Soziale Stadt.



ÜBER 
DIESES 

HEFT
Dieses Heft wurde 2020 im Rahmen des Projek-
tes „Nachbarn in Bewegung(-slandschaft)“ für 
den Schöneberger Norden erstellt.
Träger des Projekts ist bwgt e.V., die inhaltliche 
Ausgestaltung des Heftes wird vom Berliner 
Institut für settingorientierte Gesundheitsför-
derung (bisog) geleistet.

Dieses Heft soll euch helfen, mehr Bewegung 
in euer Leben zu bringen und euch die Geräte 
des Calisthenicsplatzes näher bringen. Also kei-
ne Angst und einfach mal ausprobieren, denn
Bewegung stärkt die Gesundheit und macht 
Freude. 
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AUFWÄRMEN

Vor jeder sportlichen Aktivität ist Aufwärmen 
angesagt. Dies muss nicht lange dauern
Dies muss nicht lange dauern. Einige Minuten 
laufen oder gehen auf der Stelle mit kräfti-
gem Armeinsatz regen die Durchblutung des 
gesamten körpers an. Kreisende Bewegungen 
der Arme und Handgelenke, lockeres Schwin-
gen der Beine aus der Hüfte mobilisieren die 
großen Gelenke. So wird der Körper gut auf die 
folgenden Übungen vorbereitet.
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Der Körper muss sich an jede sportliche 
Belastung erst langsam gewöhnen. Daher 
ist es sinnvoller mit leichteren Übungen ein-
zusteigen. Bei einer leichteren Kraftübung 
schafft man mehr Wiederholungen. Die 
Muskeln sind am Ende trotzdem ermüdet. 
Zum Beispiel nach mehreren Übungsdurch-
gängen (3 mal 15 Wiederholungen). So 
baut man Kraftausdauer auf.
Wer regelmäßig mindestens 2 mal pro 
Woche trainiert, kann sich nach 3-4 Wochen 
langsam steigern. Das heißt, eine anstren-
gendere Variante wählen. Dadurch sind nur 
noch weniger Wiederholungen möglich. Der 
Muskel ist schneller ermüdet und baut mehr 
Kraft auf.

ALLGEMEINE TIPPS
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Wichtig ist dabei immer die eigene Sicherheit 
und Gesundheit. Geräte sollten nicht benutzt 
werden, wenn sie Schäden aufweisen oder 
nass und damit rutschig sind. 

FIT MIT GERÄTEN

Die Geräte erinnern teilweise an die 
Turnstunden in der Schule? Genau! 
Wer mag, darf also einmal ausprobieren, was 
man früher so gekonnt hat.
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ZIEH- UND STÜTZÜBUNGEN

Die vorhandenen Querstangen bieten sich vor 
allem für Zieh- und Stützübungen an. Damit 
lassen sich Arme, Schultern und Oberkörper 
kräftigen.  
Für diese Übung die Stange fest umgreifen, 
dann die Füße deutlich weiter nach vorne 
setzen. (Foto rechts)
(Je weiter man sich zurück neigt, desto 
anstrengender wird es!). 

Die Bauchmuskeln etwas anspannen, damit 
der Oberkörper stabil ist. Dann mit den Armen 
an die Stange heranziehen – bis Brustkorb 
oder Bauch sie fast berühren. (Foto links)
Diese Bewegung 5 - 15 mal  wiederholen. 
Dann die Füße wieder sicher unter den Körper 
holen.
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Anstrengend ist die „normale“ Liegestütze 
flach am Boden. Noch anstrengender ist die 
Variante hier links: Hände auf den Boden und 
die Füße auf eine flache Stange. (Foto links)

LIEGESTÜTZE

Liegestütze – müssen ja nicht immer im 
Liegen sein. Je höher die Stange, desto 
leichter fällt die Übung (man kann dann sogar 
lächeln). Wichtig ist ein fester Griff und eine 
stabile Position für die Füße. Dann Bauch fest 
anspannen und los geht`s. 
Die Bewegung 5 - 15 mal wiederholen.



Anstrengender wird diese Übung, wenn man 
den Widerstand eines Fitnessbandes einsetzt. 
Dazu das Band um eine flache Stange schlin-
gen und eine Schlaufe knoten. Dann seitlich 
zur Stange stellen und das von der Stange 
weiter entfernte Bein in die Schlaufe stellen. 
Auch hier wieder einen stabilen Stand einneh-
men und das freie Bein von der Stange weg 
ziehen. (Foto links)

ÜBUNGEN FÜR DIE BEINE

Für diese Übung einen sicheren Stand auf 
einem Bein einnehmen. Dann den Bauch 
leicht einziehen, um den Oberkörper zu sta-
bilisieren und das freie Bein seitlich anheben. 
(Fotos rechts)
Dies 10 -20 mal wiederholen und dann das 
Bein wechseln.

Die Stangen können bei Bedarf zur Unter-
stützung des Gleichgewichts genutzt werden. 
Wer die Sicherheit nicht benötigt, kann diese 
Übung auch ohne festhalten durchführen
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Das Fitnessband ist ein Hilfsmittel beim Training. 
Es ist besonders geeignet zur Kräftigung von 
Armen und Oberkörper.
Es gibt unterschiedliche Bandstärken, die 
durch verschiedene Farben gekennnzeichnet 
sind. Diese können bei den unterschiedlichen 
Herstellern variieren. Allgemein gilt: je heller, 
desto leichter und je dunkler, desto mehr 
Widerstand.

Das Band sollte sicher gegriffen oder um die 
Hand gewickelt werden. 
Der Widerstand sollte bei jeder Übung langsam 
auf- und abgebaut werden (keinen Schwung 
einsetzen!).
Bitte achtet darauf immer beide Körperseiten bzw. 
Arme/ Beine zu trainieren.

ÜBUNGEN MIT DEM 

FITNESSBAND
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VESCHIEDENE ÜBUNGEN FÜR 
ARME UND SCHULTERN

Das Fitnessband um eine Stange wickeln, 
so dass zwei gleich lange Enden entstehen. 
Dann die Enden um die Hände wickeln und 
den Abstand von der Stange so wählen, dass 
das Band bei ausgestereckten Armenleicht 
gespannt ist. Nun einen schulterbreiten, 
stabilen Stand einnehmen und die 
Bauchmuskeln leicht anspannen um den 
Oberköper stabil zu halten. 
danach das Fitnessband zu sich heranziehen.
Die Bewegung 5 - 15 mal wiederholen.
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Diese Übung ist in verschiedenen Varianten 
möglich: die Ellenbogen eng am Körper vorbei 
oder auf Schulterhöhe nach hinten ziehen 
und die Arme dabei beugen. Oder die Arme 
lang lassen und in eine V-Position über den 
Kopf ziehen (das ist deutlich anstrengender). 
Es lohnt sich zu variieren, weil damit jeweils 
andere Muskeln trainiert werden.



Jetzt seitlich zur Stange stellen und und den 
Arm von vorne/ mittig nach seitlich bewegen. 
(Foto links)
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Auch für diese Übung das Fitnessband um 
eine Stange legen und sich im Abstand zur 
Stange so hinstellen, dass das Fitnessband 
bei ausgestreckten Armen straff ist. Wieder 
stabil stehen und die Bauchmuskulatur leicht 
anspannen. (Fotos rechts)

Im Wechsel wird immer ein Arm nach oben 
und der ander Arm nach unten zu sich 
herangezogen.
Die Bewegung 5 - 15 mal wiederholen.
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Das Fitnessband um eine Stange legen und 
sich mit dem Rücken zur Stange so hinstellen, 
dass das Fitnessband straff ist. Dann einen 
schulterbreiten, stabilen Stand einnehmen und 
die Bauchmuskeln leicht anspannen. 
Nun das Fitnessband mit gestreckten Armen 
nach vorne ziehen. (Fotos rechts)
Die Bewegung 5 - 15 mal wiederholen.

Eine Variante der Übung erhält man, wenn 
man das Band nach oben zieht, die Unterarme 
über dem Kopf streckt. Die Oberarme bleiben 
dabei am selben Platz (Fotos links)
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ÜBUNGEN FÜR DEN 
RUMPFBEREICH

Das Fitnessband um eine Stange legen und 
sich seitlich zur Stange stellen, die Arme sind 
hierbei angewinkelt. Dann Oberköper von der 
Stange wegdrehen und das Band in die Länge 
ziehen. Es ist wichtig mit dem Becken stabil zu 
bleiben (die Trainerin hilft hier im Bild rechts). 
Die Bewegung 5 - 15 mal wiederholen.
 

Als Variante könnt ihr diese Übung auch mit 
gestreckten Armen machen und so auch die 
Schultermuskulatur ansprechen. (Fotos links)
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Auf dem Calisthenicsplatz kann man auch 
ohne Geräte trainieren. Dazu ein paar Übungs-
ideen, die euer Training abwechselungsreicher 
machen. Auf diese Übungen könnt ihr dann 
zurückgreifen, wenn mal alle Geräte besetzt 
sind.

ÜBUNGEN OHNE 
GERÄTE

KNIEBEUGE

Für die Kniebeugen etwa schulterbreit auf-
stellen und die Fußspitzen leicht nach außen 
drehen. Dann die Knie beugen, so dass sich 
die Knie über den Fußspietzen bewegen. In 
der Endposition sind die Knie etwa 90 Grad 
gebeugt und die Arme etwa auf Schulterhöhe 
angehoben. Dann die Beine wieder strecken 
und die Arme sinken lassen. (Fotos links)
Hiervon 10 - 15 Stück hintereinander machen.
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KNIEBEUGE IM AUSFALLSCHRITT

Eine Variante hiervon ist die Kniebeuge im 
Ausfallschritt. Hierfür im Ausfallschritt langsam 
in die Kniebeuge gehen bis das hintere Bein 
fast den Boden berührt. Auch hier den Ober-
körper aufrecht halten. Bei dieser Variante 
kann man die Arme als Unterstützung einset-
zen indem man sich auf dem vorderen Knie 
abstützt. (Fotos links)

KNIEBEUGE UND 
RÜCKENSTRECKER

Für diese Übung die Füße etwa hüftbreit auf-
stellen und den Bauch leicht einziehen. Dann 
die Knie beugen und den Oberkörper gestreckt 
nach vorne neigen. Die Arme dabei gestreckt 
nach vorne oben führen bis sie sich in Ver-
längerung des Oberkörpers befinden. Diese 
Position kurz halten ( 5 - 10 Sekunden), dann 
wieder aufrichten und die Arme sinken lassen. 
(Fotos rechts)
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Die Auslockerung dient dazu die Muskulatur 
zu entspannen. „Entspannt sein“ bezieht sich 
jedoch nicht nur auf eine gelöste Muskulatur 
sondern auch auf ein ausgeglichenes Denken. 
Die körperliche und geistige Entspannung ist eng 
miteinander verbunden.

Ziele der Auslockerungsübungen sind:

- eine Verbesserung der Körperwahrnehmung
- eine Verbesserung des körperlichen und  
  geistigen Wohlbefindens
- Abbau von Stress

AUSLOCKERUNGS-

ÜBUNGEN
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LEICHTE KÖRPERSTRECKUNG

Bei dieser Übung locker auf der Stelle gehen, 
dabei jeweils einen Arm nach oben strecken 
und so eine Körperseite in die Länge ziehen. 
(Fotos rechts)

RUMPFROTATION

Einen stabilen schulterbreiten Stand einneh-
men und die Arme locker am Körper herabhän-
gen lassen. Dann den Oberköper nach rechts 
und nach links drehen und die Arme locker um 
den Körper schwingen lassen. (Fotos links)
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SEITNEIGUNG

Für diese Übung einen schulterbreiten stabilen 
Stand einnehmen und die Arme locker am Kör-
per herabhängen lassen. Jetzt den Oberkörper 
langsam zur Seite neigen, wieder langsam 
aufrichten und zur anderen Seite neigen.
(Fotos rechts)

NACKENDEHNUNG

Im aufrechten Stand den Kopf langsam nach 
vorne sinken lassen. Diese Position 10 Se-
kunden lang halten und die Nackenmuskeln 
dehnen. (Foto links)
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