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Fit & slank in slechts 13 minuten per dag

Veel mensen willen sporten, maar hebben weinig tijd. Ze willen fit worden,
maar het leven is hectisch. Klinkt dat bekend?

Je hebt een lange werkdag achter de rug, komt uitgeput thuis en moet nog van
alles doen. Je hebt het gevoel dat sporten er nu gewoon niet in zit. Je weet dat
je iets voor je lichaam zou moeten doen en voelt je daar schuldig over, maar je
bent te moe om naar de sportschool te gaan en een uur of twee te trainen.

Hoe fijn zou een korte workout thuis zijn — zonder sportschool — die toch
effectief is en je in vorm brengt? Je wilt na een zware dag weer opladen
zonder jezelf te forceren. Het moet in je routine passen zonder je hele plan-
ning op z’n kop te zetten. Calisthenics is de perfecte oplossing voor jou!

Calisthenics is een veelzijdige, flexibele en betaalbare trainingsmethode.
Het kost weinig tijd. Met slechts 15 minuten per dag bouw je spieren op,
versterk je je gewrichten en verbrand je vet. Anders dan in de sportschool
heb je geen gewichten of apparaten nodig. Je gebruikt je eigen lichaamsge-
wicht en past de intensiteit aan je huidige conditie aan. Ook mensen met
overgewicht, mensen die na een blessure weer willen bewegen of mensen
met beperkte mobiliteit kunnen met calisthenics beginnen. Het is essenti-
eel dat je de oefeningen afstemt op je eigen niveau. Dat geldt ook als je na
een pauze weer gaat trainen of als je al in topvorm bent.

15 minuten per dag is genoeg om vrij snel resultaat te merken. Een ander
voordeel: je hoeft geen lid te worden van een club of sportschool om
calisthenics te doen. Je kunt de oefeningen gewoon thuis doen, buiten,
onderweg of op reis. Ook als je dagelijks leven erg druk is, kun je vast 15
minuten vrijmaken voor een workout.

7 Fit & slank in slechts 15 minuten per dag



Calisthenics heeft een lange traditie die teruggaat tot het oude Grieken-
land. Push-ups, squats en pull-ups zijn de klassiekers die bijna iedereen
weleens heeft gedaan. Sinds het begin van de jaren 2000 is calisthenics
populairder dan ooit. In New York verrezen toen talloze openluchtparken
voor calisthenics, vrij toegankelijk voor iedereen. Je kunt daar gratis trai-
nen, zonder duur sportschoolabonnement. Deze trend verspreidde zich
geleidelijk over de wereld en heeft de afgelopen jaren veel andere landen
bereikt. In moderne calisthenicsparken vind je optrekstangen, klimrekken,
brugleggers of ringen om je training te ondersteunen. Als je wilt, kun je
daar trainen en gelijkgestemden ontmoeten. Strikt noodzakelijk is dat ech-
ter niet. Je kunt calisthenics ook gewoon alleen thuis doen.

Dankzij de vele oefeningen en de doordachte trainingsschema’s in dit boek
is het makkelijk om met calisthenics te beginnen. Pas de schema’s gerust
aan je huidige levenssituatie aan en verwerk de oefeningen in je dagelijkse
routine. Er zijn maar weinig sporten die zoveel flexibiliteit bieden en in
korte tijd zulke sterke resultaten opleveren.

Ik wens je veel plezier bij het uitproberen van calisthenics en hoop dat het

een nieuwe gewoonte in je leven wordt. Je voelt je al snel veel fitter en ziet
in de spiegel hoe je lichaam gespierder wordt.
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Wat is calisthenics en wat maakt
het zo hijzonder?

Laten we even terugreizen in de tijd: het is begin jaren 2000. We zijn in New
York City. In de buitensportparken van de stad komen aanhangers van een
nieuwe fitnesstrend samen. Wat hebben de jongens en meiden nodig voor
hun “street workouts” in de open lucht? Hun eigen lichaam, de grond en
het liefst een paar stangen voor bijvoorbeeld pull-ups. Een sportschool-
abonnement is net zo overbodig als dumbbells of apparaten.

Terug naar het heden: wat in New York begon, heeft nu over de hele wereld
enthousiaste fans. De sport heet “calisthenics”. De term komt uit het
Grieks en combineert “kallos” en “sthenos”. “Kallos” betekent “schoon-
heid” en “sthenos” betekent “kracht” — samen “mooie kracht”.

De naam is geen toeval, want calisthenics heeft zijn wortels in de oudheid,
om precies te zijn in het oude Griekenland. Daar beleefde de sport zijn eer-
ste bloei, met als hoogtepunt de Olympische Spelen van de oudheid. Niet
alleen atleten, maar ook krijgers uit die tijd gebruikten calisthenics om hun
lichaam op te bouwen en lenig en weerbaar te blijven: ideale eigenschap-
pen om stand te houden tegen vijandelijke strijders.

Daarachter zit een eenvoudig maar briljant idee: krachttraining met je
eigen lichaamsgewicht die natuurlijke, gecodrdineerde bewegingspatronen
volgt. Dit soort training met lichaamsgewicht is niet helemaal nieuw.

Waarschijnlijk ken je al enkele onderdelen van calisthenics, zoals push-ups,
pull-ups en squats. Ze komen in verschillende vormen terug in de workouts.
Deze dynamische bewegingen worden aangevuld met statische houdingen.
Sommige zijn meer geschikt voor gevorderden, andere kan iedereen doen.
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Tot op de dag van vandaag is het belang van calisthenics flink op en neer
gegaan. Maar helemaal verdwenen is het nooit. Wie zich de gymles herin-
nert, weet dat oefeningen met lichaamsgewicht zoals push-ups en squats
standaard waren. Sommigen vonden ze makkelijk, anderen best zwaar. Dat
zegt op zich weinig over de vraag of calisthenics bij jouw training past, want
je kunt elke oefening enorm variéren.

Door de hefboom te veranderen en het aantal herhalingen aan te passen, stem
je de oefening af op je eigen niveau. Neem push-ups als voorbeeld: vind je ze
zwaar, zet dan eerst je knieén op de grond en buig en strek alleen je armen. Is
dat nog te zwaar, dan kun je zelfs staand push-ups tegen de muur doen. Zijn
push-ups heel makkelijk omdat je goed getraind bent, dan maak je ze zwaar-
der. Probeer dan smalle push-ups met je armen dicht langs je lichaam.

Gevorderden en pro’s kunnen zelfs push-ups met één arm doen. Is dat je doel,
dan werk je er stap voor stap naartoe door de moeilijkheid en het aantal herha-
lingen op te voeren. Er zijn nauwelijks grenzen, ook als je weinig tijd hebt.

Voordelen ten opzichte van gewone krachttraining

Je vraagt je waarschijnlijk af waarom je met calisthenics zou beginnen. Je
kunt toch ook gewoon naar de sportschool gaan en gewichten heffen? Dat
klopt, en met krachttraining kun je veel bereiken. Toch is het goed om de
belangrijkste verschillen te kennen en de voordelen die calisthenics biedt.
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Als je gewichten heft of aan apparaten traint, richt je je meestal op één of
enkele specifieke spieren. Dat is geisoleerde training, waarbij aangren-
zende spiergroepen grotendeels buiten schot blijven. Wil je die ook trainen,
dan moet je naar andere apparaten. Deze aanpak kost veel tijd en levert
vooral flinke spiergroei op. De bijbehorende gewrichten en pezen worden
echter niet in dezelfde mate getraind, en de codrdinatie tussen spiergroe-
pen schiet er vaak bij in.

Bij calisthenics is dat anders. Je gebruikt geen extra gewichten, maar je
eigen lichaamsgewicht — vandaar de term bodyweight-oefeningen. Ze vol-
gen natuurlijke bewegingspatronen. De meeste workouts bestaan vooral
uit eenvoudige, samengestelde oefeningen. In plaats van losse spieren te
isoleren, trainen ze hele spiergroepen. Zo heb je minder oefeningen per
sessie nodig en bespaar je tijd. Ook daalt het risico op eenzijdige training.

Bovendien versterken veel calisthenics-oefeningen tegelijk je romp. En een
stevige core is essentieel voor een veelzijdige fitheid.

Calisthenics is een krachtige manier om spieren op te bouwen. Sterker nog:
die spieren zien er niet alleen goed uit. Omdat deze methode hele spiergroe-
pen en hun samenwerking traint, is de kracht die je opbouwt functioneel. Je
hebt er dus ook iets aan in het dagelijks leven en bij andere sporten.

Het versterkt ook je gewrichten en pezen. Een betere rompstabiliteit
betaalt zich uit bij hardlopen en fietsen. Bij klimmen, vechtsporten of tennis
profiteer je van een goed getraind bovenlichaam en sterke armen. En bij
skién, snowboarden en wandelen zijn krachtige benen een voordeel en

verkleinen ze het risico op blessures.
Met calisthenics ontwikkel je lichamelijke vaardigheden die je echt elke dag

kunt gebruiken. Rennen, springen, huppelen en zware dingen tillen gaan je
makkelijker af.
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Het mooie is dat je calisthenics overal kunt doen. Wil je thuis trainen, dan
heb je maar zo’n 2 vierkante meter ruimte nodig: je woonkamer, de gang,
de berging of de kelder, waar je maar wilt. Train je liever buiten of wil je
training met lichaamsgewicht combineren met hardlopen, dan houdt niets
je tegen.

Sterker nog: buiten trainen is bijzonder effectief en erg leuk. Je trainings-
materiaal — je eigen lichaam — heb je altijd bij je. En wil je samen met
gelijkgestemden trainen, dan ga je naar een calisthenicspark in de buurt.

Een groot voordeel is dat je voor oefeningen met lichaamsgewicht geen
materiaal nodig hebt. Voor pull-ups is een stang handig, maar een geschikte
deurpost kan ook. Met een gewichtsvest kun je bepaalde oefeningen zwaar-
der maken, maar noodzakelijk is dat niet. Over het algemeen kun je beginnen
zonder ook maar één cent uit te geven. Dat is een duidelijk pluspunt van trai-
ning met lichaamsgewicht en zeldzaam bij andere sporten.

Omdat je geen apparaten nodig hebt, kun je overal aan je fitheid werken.
Vanaf nu is er geen excuus meer om trainingen over te slaan als je op reis
bent. Of het nu voor werk of plezier is, in je hotelkamer of pension vind je
bijna altijd een plekje voor je oefeningen. Een workout in je hotelkamer is
net zo goed te doen als een sessie op het strand of in een park.

Ongewenste pauzes tijdens de vakantie behoren tot het verleden. Dat bete-
kent niet dat je op vakantie vol gas moet trainen. Je kunt het ook een tijdje
rustiger aan doen.

Een bijzonder voordeel is de financiéle kant. Je betaalt geen contributie of
abonnement en hebt weinig tot geen materiaal nodig. Toen begin 21e eeuw
de eerste calisthenicsparken in New York ontstonden, was het idee dat ook

mensen zonder geld voor een sportschool konden trainen.

Daarom is het gebruik van calisthenicsparken gratis.
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Dat geldt vaak nog steeds. Je kunt er ’s ochtends, ’s middags of ’s avonds
trainen en bent niet per se gebonden aan vaste openingstijden. Dus ook als
je weinig geld hebt of geen grote investeringen wilt doen, staat niets je in
de weg om met calisthenics te beginnen.

3 Voordelig en effectief
Met calisthenics bespaar je geld. Je hebt weinig tot geen materiaal
nodig en betaalt geen contributie. Je kunt overal en altijd trainen: thuis,
op zakenreis of op vakantie.

Calisthenics is een effectieve cardiotraining. Je hart- en vaatstelsel wordt
flink belast als je krachtwerk combineert met dynamische bewegingen. Dat
stimuleert de doorbloeding en versterkt je hart. Vooral intervaltrainingen
met snelle oefenreeksen laten je hartslag flink stijgen. Dat verbetert je uit-
houdingsvermogen en de gezondheid van je hart.

Ook vet verbranden kan met training met lichaamsgewicht. En dat begint
niet pas na een uur, zoals vaak wordt beweerd. Het afterburn-effect helpt
hierbij. Om spieren te herstellen en op te bouwen, draait je lichaam na de
training nog urenlang op volle toeren, waardoor je zelfs in rust meer calo-
rieén verbrandt. Korte sessies leveren dus veel op, vooral als je weinig tijd
hebt. Slechts 15 minuten per dag is genoeg om trainingsprikkels te geven en
spiergroei op gang te brengen. Heb je meer tijd, dan kun je natuurlijk meer
oefeningen doen en je doelen nog sneller bereiken.
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Waarom 13 minuten per dag?

Door een drukke agenda blijft er vaak weinig tijd over voor fitness. Na werk,
gezin en andere verplichtingen is er zelden nog tijd om te trainen. Juist dan
zijn korte sessies ideaal. Met slechts 15 minuten per dag boek je echte voor-
uitgang en houd je tijd over voor al het andere. Calisthenics past daar
perfect bij. Het is flexibel, overal te doen en levert snel resultaat op.

Misschien vraag je je af of 15 minuten per dag genoeg is om fit te worden.
Het antwoord is: ja! Het hangt ervan af wat je met die tijd doet. Een kwar-
tier is ideaal voor een korte calisthenics-sessie.

Daar zijn genoeg redenen voor. Bij calisthenics wordt je hele lichaam zwaar
belast, en dat is de basis voor snelle spiergroei. Je traint meerdere spier-
groepen tegelijk. Daarnaast verbetert je uithoudingsvermogen, waardoor
ook je hart meer wordt uitgedaagd. Hoewel calisthenics vooral als kracht-
training wordt gezien, kan het ook je conditie verbeteren. Kortere pauzes
tussen de sets versterken dat effect. En als je wilt, doe je de oefeningen als
circuit voor high-intensity interval training (HIIT).

De bewegingen bij calisthenics zijn veel gevarieerder dan bij training met
gewichten. Tillen, springen, opstaan, jezelf optrekken. Het hoort er alle-

maal bij.

Al met al word je een stuk fitter. Je ontwikkelt vaardigheden die altijd van pas
kunnen komen. Niet in de laatste plaats verbranden de intensieve bewegin-
gen veel calorieén. Je lichaam haalt energie vooral uit zijn glycogeenvoorra-
den. Zijn die op, dan spreekt het geleidelijk de vetreserves aan. Bij
calisthenics gaat dat snel, en dat is een belangrijke reden waarom het niet
alleen spieren en algehele fitheid opbouwt, maar ook helpt bij het afvallen.
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. 13 minuten die resultaat opleveren
Korte maar intensieve sessies zoals calisthenics zijn niet alleen prak-
tisch, ze zijn ook zeer effectief. Met een slimme keuze van oefeningen
train je je hele lichaam, verbrand je calorieén en bouw je Spieren op: en
dat in slechts 13 minuten!

Veel mensen denken dat ze uren in de sportschool moeten doorbrengen om
resultaat te zien. Daarom beginnen ze er niet eens aan, omdat het te veel tijd
zou kosten. Dat is een vergissing! Een workout van 15 minuten past makkelijk
in je dagelijks leven, waardoor je hem minder snel overslaat door tijdgebrek.

Maar in die 15 minuten moet je wel gefocust blijven en hard trainen. Een
paar trage herhalingen zijn niet genoeg. Geef alles om het meeste uit die
korte tijd te halen. Kies je oefeningen slim: met bewegingen die meerdere
spiergroepen tegelijk aanspreken, boek je sneller vooruitgang.

Met calisthenics train je je hele lichaam. Het gaat er minder om hoe lang je
traint en meer om hoe intensief de sessie is. In 15 minuten kun je flink zwe-

ten, je spieren uitdagen en je lichaam veel goeds doen.

Kwaliteit is belangrijker dan kwantiteit. Met een doordachte en goed
geplande workout bereik je veel in korte tijd. Je moet alleen de juiste prikkel
geven, zodat je lichaam weet dat het zich moet aanpassen. Train dus doel-
gericht en slim om het meeste uit je tijd te halen.

Als je je lichaam met regelmatige training belast, begint het zich aan die
belasting aan te passen. Het komt erop aan je lichaam binnen die korte tijd

efficiént uit te dagen.

Korte, intensieve workouts pas je makkelijk in je dag in, hoe vol die ook is.
Het is helemaal oké als je niet elke dag een uur hebt om te trainen.
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