DIE 3 “CALI FEHLER"”




Dein Guide wie du mit Cali anfdngst

COSTA CALISTHENICS



o €6

INHALT




Lass mich raten:

e Du hast von Calisthenics gehort — vielleicht via Insta-Reel
oder einem Freund, der plétzlich Handstinde auf
Parkplatzpollern machte.

e Die Idee, nur mit deinem Kérpergewicht stark zu werden,
klingt episch ... aber zugleich wie unerforschtes Gelinde.

e Fragen ractern durch deinen Kopf: Reicht Bodyweight
wirklich? Brauche ich Equipment? Wie fange ich an, ohne

mich zu blamieren?




Calisthenics ist mehr als Training — es ist die Reise zu
kompromissloser Kérperbeherrschung und mentaler Scirke.
Kein Studio-Abo, keine Maschinen: nur du, dein Kérper ...
und die Schwerkraft. Erfolg hingt nicht von Talent ab,
sondern von Strategie, Struktur & Langfristigkeit — genau

hier setzt dieser Guide an.




Die 3 grof3ten
Calisthenics-Fehler

Es ist komplett normal am Anfang iiberfordert zu sein, es gibt so
viel Informationen da drauflen! Das Bléde, daran ist.. viele machen
super viele Fehler zu Beginn, weil sie eben die guten Informationen

vOon den schlechten nicht filtern ké’)nnen (lCh geh'o'rte auch dazu....)

Die drei grofiten Fehler:
¢ Training ohne Programm = Random Results
e Unrealistische Erwartungen & Insta—Vergleiche

e /u hohes Kt')rperfett

Lass uns diese drei Fehler genau unter die Lupe nehmen ;).




Kein Programm

Flashback zu meinem Fitnessstudio-Anfang mit 17. Ich lungere
zwischen Handelbank und Latzug — damals keine Ahnung was ich
genau mache. Mein Motto — ich mach “das worauf ich Bock habe”.
Ergebnis? Patellasehne iiberlastet, Knie-OP, 12 Wochen Kriicken.

Warum? Kein Plan, null Progression, pures Ego—Lifting.

Das Problem
o Tagesform steuert Inhalc - Gehirn sucht Angenehm, niche
Notwendig.
e Kein Plan - Fortschritt nicht messbar = Fortschrite gefiihle
.null“.
o Uberlastung vs. Unterlastung > Rotatoren Manschette

gereizt, Beine vergessen - Knieprobleme.




Kein Programm

Der Aha-Moment

In der Uni-Vorlesung erklirt der Dozent das Prinzip Progressive
Overload in 4- bis 6-Wochen-Blécken. Ich kapiere: ,Random
Training bringt random Results. Schreib’s grof$ an die Wand.

Die Losung
 Baue einen 6-Wochen-Cycle
e Log & Audit
e Jede Einheit => App/Excel/Logbuch. Woche 6: Re-Test &
Adapt.
e Nach dem Pflicht-Programm darfst du ,,Play Time"
anhiingen. Erst Struktur, dann SpalfS.




Unrealistische
Erwartungshaltung

Warum stagnier’ ich nach 3 Monaten?”. Wenn du als Anfinger dir
diese Frage stellst, dann lass mich dir eins mitgeben. Die anfingliche
Neurologie—Magie hilt nur kurz: Nerven lernen rasant, dann flacht
die Kurve ab. Wenn du dich auflerdem mit 15 kg leichteren Skill-
Spezialisten & Genetik Freaks misst, wirken deine Fortschritte

Winzig.

Was ich damals nicht wusste
e Neurologische Turbo-Phase: Die ersten 8-12 Wochen lernt dein
Nervensystem im Akkord — danach verlangsamt sich alles zwangsliufig.
* Generalist vs. Spezialist: Wer nur Handstand trainiert, darf nicht mit
jemandem vergleichen, der Pull-Ups, Squats, Mobility und Handstand im Plan

hat.
o Hebel-Realitit: 20 kg Korperdifferenz sind in statischen Skills Welten.




Unrealistische
Erwartungshaltung

Die Lésung

Akzeptiere die Lern Kurve

Track deine Reps wochentlich. Wenn der Zuwachs nachlisst
— Gliickwunsch, du bist normal.

Generalist: 3-Siulen-Plan (Push/Pull/Squat) + 1 Fokus-Skill -
Fortschritt langsamer, aber ganzheitlich.

Spezialist: 12-Wochen-Monofokus (z. B. Front Lever) und
reduziere alles andere auf Erhaltung.

Folge 2-3 Athleten, die + 5 kg und + 5 cm um deine Mafle
1iegen. Inspiration ja, Vergleich nein. Oder du entfolgst allen

aufler mir natiirlich (haha &)




ZUu Hoher Fettanteil

2022: Nach einer Wettkampf Diiit fille bei mir die Entscheidung:
mehr Masse = mehr Kraft. Ich stopfe alles, was geht — Déner, Shakes,
Pizza (obwohl ich Laktose Allergie habe %)

8 Monate spiter zeigt die Waage 82 kg statt 70. Ego jubelt, bis ich
versuche, mich in den Front Lever zu heben: Statt Parallelitit — ein
hingender Halbmond. Selbst der Handstand knarzt in den

Handgelenken. Wie dumm von mir.

e Bodyweight # Bodybuilding. Jedes Kilo Fett ist Zusatzballast bei jeder
statischen Linie.
o Hebelgesetze sind gnadenlos: Mehr Masse = léingerer Lastarm um die

Schulter.
e Muskelaufbau passiert auch bei 12—15 % KFA. Dariiber wird jedes Gramm

teurer Fortschriteskiller.




ZUu Hoher Fettanteil

e Lean-Zone definieren

e Minner: 12-15 % KFA, Frauen: 14-18 %. Dort bist du leicht genug
tiir Skills & anabol genug tiirs Wachstum.

o Kontrollierter Uberschuss

 +200 kcal/Tag, 1,6-2 g Protein/kg. ,Dirty Bulk” = verbotenes
Wort. Wenn du zu viel hast dann - Fokus ABNEHMEN.

e Wochentlicher Gewicht Check

o Gleiches Setup, gleiche Tageszeit: Gewicht + Spiegel-Foto +
einmal Pull-Up-Test. Rutschen die Reps runter, ist das Zusatz
gewicht kein Muskel.




E l‘(,eaways

e Die anfingliche Neurologie-Magie hiillt nur kurz: Nerven lernen

rasant, dann flacht die Kurve ab. Wenn du dich auflerdem mit
15 kg leichteren Handstand—Spezialisten misst, wirken deine

Fortschritte winzig,.

e Ohne festen Plan folgst du Tageslaune — oft dem bequemsten
Weg. Fortschritt wird Zufall, Fortschritts-Messung unmdéglich.

o Jedes Kilo Fett ist Zusatzgewicht bei Pull-Ups, Planche & Front
Lever. Hoher KFA = schlechter Hebel, mehr Gelenk-Stress.




E l‘(,eaways

So baust du die Fehler-Bremsen direkt in deinen Plan ein

1. Reality-Check einplanen: Tracke jede 4. Woche Max-Rep-Tests
(z. B. Pull-Ups). Sie zeigen echte, nicht geftihlte Foreschritee.

2. Wihle jetzt deinen 12-Wochen-Fokus, Programm
zusammenstellen & committen: 3 — 4 Sessions/Woche, gleiche
Ubungen, gleiche Reihenfolge — streiche alles, was niche Pull,
Push, Squat Basics + dein Ziel-Skill ist und erst nach 4-6

Wochen anpassen.
3. Kérperfett im Blick: Wochentlich gleich—tigige Morgen-Waage
+ Foto; Kurskorrekeur bei > 15 % KFA (M).




u Praktische
Anwendung

Dein persdnliches Setup
1. Wohnzimmer-Ecke, Garage, Spielplatz — Hauptsache du hast
L5 Armlﬁngen Platz um dich.
2.Minimal-Gear (optional, aber Gold wert)
Pull-Up-Bar (Tirrahmen oder Outdoor)
Parallettes / Dip-Station

(@)

(@)

Resistance Band (Assist oder Extra-Widerstand)

(@)

(0]

Rings (Level-Up-Spielzeug fiir spiter)
3. SMART-Ziel setzen - ,Ich will stirker werden® ist nett — ,In 12
Wochen 5 saubere Pull-Ups® ist ein GPS-Standorrt.

4.Einsteiger-Routine (nichste Seite)




Basic
Routine

Wihle pro Ubung eine Progression aus, die fiir dein Niveau
angemessen ist. Mache dieses Workout 2-3x Woche. 5 min

Warmup + 10 min statisches Dehnen am Ende.

Leg Raises 3 x 8 — 12

Pull-Ups / Rows 3 x5 -8

Dips / Pushups 3 x 6 — 10

Body-Weight Squats / Lunges 3 x 10 — 15

Form first! Langsame, kontrollierte Bewegungen + durchgehend gespannter

Core schlag

en jedes ,Schnell-und-viel-irgendwie®.
- & 4 '




u Bonus Tipps

Plateau -> Ubungsvariation oder Pausenzeit indern
Motivations-Loch > Mini-Milestones feiern (erste 1 Pull-Up = Genuf§
statt Druck)

Verletzungsrisiko ->Warm-up nie skippen, Schmerz #,No pain, no
gain®

Film deinen ersten Satz — Technik-Check statt Ego-Blindflug.

Progress = Progression
e Mehr Reps / Sets: 3 x 8 > 3 x 10 > 4 x 10,

e Schwerere Variante: Knee Push-Up - Standard - Decline » Diamond.

. Tempo—Play: 3—Sek—Absenken, 1-Sek-Pause unten, explosiv hoch.




E Fazit

Trainiere SMART, nicht HART!

Jetzt hast du dein Blueprint:
. Trainer nach Plan
. Vergleiche dich mit dir selbst
. Niedriger Korperfettanteil

Vermeide diese drei Fehler — und
du sparst dir Jahre frustrierender
Trial-&-Error-Schleifen und an
Frust, Schmerz-Drama. Bleib
dran, behalte den SpafSfakcor

hoch, hor auf dein Kérper und
denk dran:

KONSISTENZ > PERFEKTION.




