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TRAINIEREN 
WIE IM

KNAST

So wirst du extrem fit!
è 6 Übungen, die alles aus dir herausholen
è Nur mit dem eigenen Körpergewicht
è Auf engstem Raum durchführbar



Stimmen zu  
Trainieren wie im Knast

»In Trainieren wie im Knast erschließt uns Paul Wade einen Weg, der vor dem Hinter-
grund einer soliden Trainingsphilosophie durch Eigengewichtsübungen sicher und 
effektiv ›vom Weichei zum Superhelden‹ führt.«
Pavel Tsatsouline, Autor von The Naked Warrior und Kettlebell Training: Das Fitnessge-
heimnis der russischen Spezialeinheiten

»Trainieren wie im Knast zollt den Eigengewichtsübungen den ihnen zukommen-
den Respekt. Dieses Buch ist wie ein Schritt in alten Schuhen in eine neue Richtung, 
und ich freue mich sehr über sein Erscheinen. Meiner Ansicht nach liefert Trainieren 
wie im Knast den Stoff, den es braucht, um dem Niedergang unserer Körperkultur 
Progression, Präzision und Klarheit entgegenzusetzen.«
Gray Cook, Physiotherapeut, MSPT, OCS, CSCS, Functional Movement Systems,  
Autor von Der perfekte Athlet: Spitzenleistungen durch Functional Training

»Trainieren wie im Knast ist ein fantastisches Buch, gefüllt mit solidem Wissen sowie 
wertvollen Informationen und Einsichten, das seinen aufmerksamen und konsequent 
trainierenden Lesern steinharte funktionale Muskeln bescheren wird. Paul Wades 
rasiermesserscharfer Stil macht kurzen Prozess mit all dem Unsinn, den die Hoch-
glanz-Muskelmagazine verbreiten, und spricht mit dem Leser Klartext: Man braucht 
weder Langhanteln und Gewichtsscheiben noch ausgeklügelte Maschinen, Hautbräu-
ne aus der Sprühdose und kunstvoll zerfetzte T-Shirts, um mit seinen Muskeln eine 
gute Figur zu machen. Alles, was man dafür wirklich benötigt, ist der eigene Körper, 



ein paar leicht zu erlernende Übungen und einen Trainingsplan. Sie stellen den Kör-
per, Trainieren wie im Knast liefert den Rest – in Gestalt eines gut lesbaren, leicht ver
ständlichen Buches, das Ihnen beibringt, was Sie und wie Sie es tun müssen. Ich habe 
selbst viel über Trainingsmethoden geschrieben und kann dieses Buch wärmstens 
empfehlen.«
Loren Christensen, Autor von Solo Training und The Fighter‘s Body

»Um ein berühmtes politisches Zitat zu verfremden: ›Es sind die Fortschritte, Dumm-
kopf!‹ Coach Wade listet in Trainieren wie im Knast Serien von progressiven Übungen 
auf, die den Leser in die Lage versetzen, die sechs großen Eigengewichtsübungen zu 
meistern. Jeder, der die absolute Körperbeherrschung anstrebt, sollte auf Paul Wade 
hören, denn sein Wissen hat sich unter extremen Bedingungen bewährt. Achten Sie 
also auf die Fortschritte und investieren Sie Ihre Zeit – Sie werden tatsächlich an Kraft 
gewinnen.«
Brett Jones, Master RKC, CSCS, CK-FMS, Fitnesstrainer und -ausbilder,  
www.functionalmovement.com

»Außergewöhnlich! Mit Abstand das innovativste Fitnessbuch seit vielen Jahren! Viele 
reden darüber, das eigene Körpergewicht zu beherrschen, doch Trainieren wie im Knast 
liefert einen Plan, nach dem jeder trainieren kann, gleichgültig, auf welchem Stand er 
ist. Vor allem die Trainingsprogression ist genial! Ich hatte mir eingebildet, gleich eini-
ge der Übungen auf Meisterlevel nachmachen zu können, doch es zeigte sich, dass ich 
nicht einmal imstande war, auch nur einen einzigen zehnten Schritt der sechs Grund-
übungen KORREKT auszuführen, und dass ich bei den meisten auf dem Niveau von 
Schritt 3 bis 5 war. Dieses Programm wird meinen Sehnen endlich die Kraft verleihen, 
die ich brauche, um meine bisherigen Erfolge bei Eigengewichtsübungen um einiges 
zu überbieten, und es wird mir tatsächlich einsetzbare Kraft sowie ein höheres Tempo 
bescheren. Ich habe schon eine ganze Kiste Exemplare für meine Freunde und Sport-
partner bestellt. Zögern Sie nicht! Besorgen Sie sich dieses Buch und legen Sie los, um 
echte Körperkraft aufzubauen, die Ihren Körpermotor auf Touren bringt!«
Tim Larkin, Meister der Nahkampfausbildung, www.targetfocustraining.com

»Trainieren wie im Knast von ›El Entrenador‹ ist eine bemerkenswerte Lektüre für alle, 



die ihre Eigengewichtsübungen auf Höchstniveau bringen wollen. Das Buch hat sich 
seinen Regalplatz neben The Naked Warrior redlich verdient.«
Kenneth Jay, Master RKC, Autor von Viking Warrior Conditioning

»Trainieren wie im Knast ist ein erfrischendes Buch über Körperkraft. Zwar existieren 
bereits zahlreiche Abhandlungen über Eigengewichtsübungen, aber nur wenige davon 
befassen sich mit der Frage, wie man durch Eigengewichtsübungen zu echter Kraft 
kommt. Dies ist nicht einfach nur ein weiteres Buch darüber, wie man 50 Liege- 
stütze schafft; in diesem Buch geht es vielmehr darum, einarmige Handstand-Liege
stütze, einbeinige Kniebeugen und sogar einarmige Klimmzüge zu meistern. Das 
klingt wie ein Programm für Superhelden, ist tatsächlich aber dank eines kristallklar 
gehaltenen Trainingsplans ohne Weiteres erreichbar. 

Paul Wades Stil liest sich sehr unterhaltsam und ist gleichzeitig hochgradig motivie-
rend. Ich garantiere Ihnen, dass Sie sein Buch verschlingen werden. Und jeder kann 
davon profitieren – Ihre Mutter ebenso wie ein Freizeitathlet oder ein Leistungssport-
ler außerhalb seiner Wettkampfsaison.

Ich habe einige der Übungen in mein eigenes Trainingsprogramm eingebaut; beson-
ders die progressiven Übungen für die Brücke sowie einige Grundübungen sind für 
den Kraftaufbau jedes Menschen geeignet. Trainieren wie im Knast wäre eine Berei-
cherung für militärische Ausbildungsprogramme, Ringertrainer und Ausbilder von 
Kampfsportarten. Die Übungen führen in relativ kurzer Zeit zu einer verbesserten 
Körperbeherrschung und Beweglichkeit und stellen mitunter Varianten der in diesen 
Bereichen bereits angewendeten Trainingslektionen dar. Weil sich Wades Buch auf 
den Kraftaufbau konzentriert, können in kurzer Zeit fantastische Ergebnisse erzielt 
werden. Trainieren wie im Knast sollten Sie sich auf jeden Fall anschaffen. Mit Naked 
Warrior gepaart, kann es Ihnen helfen, eine Kraft aufzubauen, die selbst Spiderman vor 
Neid erblassen lässt.«
Adam T. Glass, RKC II, professionell auftretender Kraftmensch

»Coach Wades Buch kam zu einem für mich sowohl privat als auch beruflich kritischen 



Zeitpunkt heraus. (Aber nein, ich muss nicht in den Knast!) Seine progressiven Eigen-
gewichtsübungen werden mir helfen, bessere und effizientere Trainingspläne sowohl 
für mich selbst als auch für meine Schüler zu entwickeln. Wenn Sie ernsthaft mit 
Eigengewichtsübungen trainieren, müssen Sie sich dieses Buch anschaffen! Und wenn 
Sie eine Schwäche für das Schräge und Dunkle haben, werden Sie die Geschichte der 
Entstehung von Coach Wades Buch geradezu verschlingen!«
Craig Ballantyne, Turbulence Training

»Trainieren wie im Knast ist vollgepackt mit den interessantesten Informationen über 
Eigengewichtsübungen, die ich jemals gehört oder gelesen habe. Ich wünschte, ich hät-
te dieses Buch zur Verfügung gehabt, als ich noch Ringen als Leistungssport betrieben 
habe. Wichtiger aber noch ist mir, dass ich dieses Wissen heute meinen Schülern und 
eines Tages, wenn sie älter sind, auch meinem Sohn und meiner Tochter vermitteln 
kann. Ich kann gar nicht sagen, wie sehr mich dieses Buch beeindruckt hat und wie 
groß mein Vertrauen in seinen Autor ist.«
Zach Even-Esh, Autor von The Ultimate Underground Strength System 

»Ich wollte dieses Buch nicht mögen. Eigentlich wollte ich es wegen des Titels nicht 
einmal lesen. Aber jetzt mag ich dieses Buch nicht nur, ich liebe es geradezu. Vermut-
lich ist es die beste Zusammenstellung von Calisthenics-Übungen und progressiven 
Trainingsprogrammen, die ich je in die Hand bekam, optimal ergänzt durch einen 
Überblick über die Geschichte der Übungen mit dem eigenen Körpergewicht.

Als ehemaliger Eliteturner und Ausbilder im Geräteturnen ist es mein Anliegen, den 
Körper als Medium für die Steigerung der eigenen Kraft zu nutzen, und deshalb sehe 
ich Eigengewichtsübungen als Grundlage jedes funktionierenden Trainingsplans an. 
Denn schließlich gilt doch: Wenn man das eigene Körpergewicht nicht einsetzen kann, 
wozu braucht man dann noch zusätzliche Gewichte? Coach Wade hat das begriffen 
und Programme entwickelt, die jeden, der sie nutzt, in kürzester Zeit zu einem herrli-
chen Körperwesen machen werden.

Das Buch liest sich leicht und ist so durchdacht aufgebaut und strukturiert, dass ich 



keine andere Wahl hatte, als es von der ersten bis zur letzten Seite zu verschlingen. 
Die Reihenfolge der progressiven Übungen ist brillant und eignet sich bestens dazu, 
jedem Leser selbst die schwierigsten Übungen zugänglich zu machen – vorausgesetzt, 
er bringt genügend Mut und Ausdauer auf, um konsequent dranzubleiben und sich 
laufend zu verbessern.

Coach Wade präsentiert uns hier ein echtes Trainingsprogramm mit korrekter Biome-
trik, Kinesiologie und progressiven Schritten, also all dem, was viele Autoren und Trai-
ner heutzutage zu Unrecht vernachlässigen. Danke, Coach, danke für dieses außerge-
wöhnliche Buch, das in die Regale all jener gehört, die die Welt des Kraftsports lieben, 
aber auch die Geschichte des modernen Krafttrainings kennenlernen wollen.«
Mark Reifkind, Master RKC Instructor, Girya Kettlebell Training
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Vorwort

in Tag im Jahr 1969: Ein junger Cambridge-Student lauschte dem Vortrag zweier safran-
gelb gewandeter tibetischer Mönche, in dem es um die Geheimnisse von Meditation und 
Erleuchtung ging.

Die Mönche strahlten ein friedliches, heiteres Selbstvertrauen aus. »Alles ist schön, nichts ist 
wichtig«, schien die Quintessenz ihrer Botschaft zu sein. Doch der junge Mann ließ sich von 
ihrer Gelassenheit nicht anstecken. In seinem Kopf wirbelten die Gedanken durcheinander.

Einer der beiden Mönche erzählte von dem inneren Frieden, den Meditation zu schenken ver-
mag. Er verwendete eine Metapher: »Man kann in eine Gefängniszelle gesperrt und scheinbar 
unfrei sein – und dennoch innerlich frei bleiben. Diese innere Freiheit kann einem niemand 
nehmen.«

Der Student wollte das nicht gelten lassen. Wütend sprang er von seinem Sitz auf. »Wie können 
Sie so etwas sagen? Gefängnis ist Gefängnis! Wer gegen seinen Willen eingesperrt wurde, kann 
nicht wirklich frei sein.« Der Mönch hatte mit seiner Metapher einen dunklen Punkt angerührt; 
das war der Grund für die unverhältnismäßig laute Reaktion des Studenten.

Der andere Mönch lächelte den zornigen jungen Mann heiter an. »Es ist gut, die eigenen Lehrer 
infrage zu stellen«, antwortete er ohne jeglichen Anflug von Ironie. Und die beiden Mönche 
fuhren mit ihrem Vortrag fort, der den zornigen jungen Studenten umfloss wie ein ruhiger Fluss 
einen schroffen Felsen im Flussbett.

40 Jahre später. Es ist das Jahr 2009. Aus dem temperamentvollen Studenten ist ein etwas wei-
serer und gelassenerer Mann geworden. Er betreibt einen dynamischen, rasch expandierenden 
Verlag namens Dragon Door Publications, dessen Bücher sich an Menschen wenden, die optima-
le körperliche Fitness und Kraft anstreben.

Dieser Mann möchte Ihnen nun eines der aufregendsten Bücher vorstellen, die er jemals gele-
sen hat. Es ist ein Buch über das Gefängnis und gleichsam über Freiheit. Es ist ein Buch über das 
Überleben und über uns Menschen. Es ist ein Buch über Kraft und Macht. Es ist ein Buch, das 
in die Hände von Soldaten, Polizisten und Feuerwehrleuten gehört und in die aller, die andere 
beschützen. Es ist ein Buch, das in Schulen und Universitäten gelesen werden sollte, ein Buch 
für Profisportler, Bürohengste und Mütter im Erziehungsurlaub. Es ist ein Buch für alle, die mer-
ken, dass sie älter werden, aber lieber jung bleiben wollen, und für jeden, der die Kraft in sich 
entdecken und aufbauen will. 

E



trainieren wie im Knast6

Es ist das Buch eines ehemaligen Sträflings, eines Mannes, der fast 20 Jahre lang seiner Freiheit 
beraubt in einigen der schlimmsten US-Gefängnisse einsaß und der sich aus schierem Über
lebensdrang auf seine Körperkraft besann. Ein Mann, dem nur noch sein Geist und sein Körper 
geblieben waren und der sich dafür entschied, sich selbst zu fördern und sich dadurch eine inne-
re Freiheit zu erkämpfen, die ihm niemand entreißen konnte: die Freiheit eines starken Körpers 
und eines starken Geistes.

Dieses Buch heißt Trainieren wie im Knast.

Trainieren wie im Knast? Wie kommt ein namhafter Verlag darauf, ein Buch mit einem der
artigen Titel zu veröffentlichen, der den Verdacht nahe liegt, im Buch könnten Verbrecher oder 
das Verbrechen ganz allgemein gefeiert und verherrlicht werden?

Zahlreiche Fitnessexperten lasen Vorabexemplare von Trainieren wie im Knast – und waren 
begeistert. Nur der Titel gefiel ihnen nicht. »John, jeder Soldat sollte dieses Buch besitzen, jeder 
Polizist, jedes Kind sollte es von seinen Eltern bekommen … aber wer will ein Buch mit so einem 
Titel lesen?«

Ich muss zugeben, dass ich verunsichert war. Nicht wegen des Inhalts, sondern wegen des Titels. 
Würde er Käufer und Leser nicht abschrecken?

Doch je länger ich darüber nachdachte, desto sicherer wurde ich mir, dass der Titel so bleiben 
musste. Denn beim Training im Gefängnis geht es genau darum: um den Aufbau von Kraft 
und Kondition allein um des Überlebens, um der Selbstbehauptung in einer der gefährlichsten 
Lebenswelten unserer Zeit willen. Denn Trainieren wie im Knast beschreibt, wie man sich eine 
Aura der Kraft zulegt, die jeden potenziellen Angreifer abschreckt.

Diesem Kompendium des Wissens einen anderen Titel überzustülpen, wäre ein schwerer Fehler. 
Es ist, als würde man einen kräftigen, herzhaften Roquefort in eine Verpackung mit der Auf-
schrift »Baby-Gouda« stecken.

Außerdem ist im Titel bereits die zentrale Botschaft enthalten: Es gibt tatsächlich eine Freiheit, 
die einem niemand nehmen kann, wie klein auch die Zelle sein mag, in die man gesteckt wurde. 
Es ist die Freiheit, die Herrlichkeit des eigenen Körpers und Geistes zu pflegen. Paul Wade schuf 
sowohl einen unwiderleglichen Beweis dafür als auch ein Programm, mit dessen Hilfe jeder 
diese Herrlichkeit zu verwirklichen vermag. 
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Lesen Sie Trainieren wie im Knast, und Sie werden bald merken, dass es darin nicht darum geht, 
das Leben von Kriminellen im Gefängnis zu verherrlichen. Dieses Buch ist alles andere als ein 
literarisches Gegenstück zum Gangsta Rap. Ganz im Gegenteil: Sie werden merken, dass Sie 
niemals dort hinkommen wollen, wo Paul Wade so viele Jahre verbacht hat. Vor allem aber ist es 
ein Buch, das Sie dazu anregt, einen Grad an körperlicher Fitness anzustreben, den Sie bisher für 
sich als unerreichbar ansahen.

Bald nach dieser Erkenntnis wird sich Ihnen ein weiterer Gedanke aufdrängen: Warum wird die-
ses Wissen von einem ehemaligen Sträfling vermittelt? Ist es etwa irgendwie anrüchig? Wenn 
ein Polizist oder ein Sportlehrer durch Paul Wades Trainingsprogramm eine außergewöhnlich 
gute Kondition erzielt, hat er sich dann irgendwie kompromittiert, weil die Übungen von einem 
Vorbestraften entwickelt wurden? Nein, ich glaube nicht. Denn das würde einer Erkenntnis wi-
dersprechen, für die Trainieren wie im Knast steht: »Richte nicht, damit du nicht selbst gerichtet 
wirst!«, und ebenso der zentralen Botschaft dieses Buches, nämlich der, dass jeder Mensch das 
Potenzial seiner Läuterung in sich trägt.

Neulich versuchte ich meinen 18-jährigen Sohn Peter für eines der Idole meiner Jugend zu 
begeistern: für Lou Reed. Nachdem er sich einen Ausschnitt aus einem Album von Lou Reed 
und Velvet Underground angehört hatte, fiel sein Urteil kurz und knapp aus: »Dad, es kann nur 
einen Bob Dylan geben.« Wenn ich auch hinsichtlich Lou Reed anderer Meinung bin, so muss 
ich ihm in einem Punkt doch recht geben: Lou Reeds großes Vorbild war Bob Dylan, und weil es 
tatsächlich nur einen Bob Dylan geben kann, musste Lou Reed sehr viel Energie in das Bemühen 
investieren, sich von Dylan abzugrenzen. Meiner Ansicht nach ist ihm das gelungen. »Es gibt nur 
einen Lou Reed«, wäre mein entsprechendes Statement.

In meiner bisherigen Verlegerlaufbahn hatte ich das Glück, dem Publikum drei bemerkenswerte 
Autoren vorstellen zu können: Pavel Tsatsouline, Ori Hofmekler und Marty Gallagher. Alle drei 
sind einzigartig, sodass man zu Recht sagen kann: »Es gibt nur einen …« Es kann nur einen Pavel 
geben. Es kann nur einen Ori geben. Es kann nur einen Marty geben. Und nun kann ich dieser 
Ikonenliste noch einen weiteren Namen hinzufügen: Es kann nur einen Paul Wade geben.

John Du Cane
Dragon Door Publications
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Die moderne Fitnessszene wird weit- 
gehend von muskelbepackten Bodybuil-
dern, teuren Trainingsgeräten und 
Anabolika geprägt. 

So war es nicht immer.

Es gab eine Zeit, in der sich Männer 
unglaubliche Kraft antrainierten, 
ohne irgendein Hilfsmittel zu verwen-
den – keine Gewichte, keine Geräte, 
keine Medikamente. Nichts.

Wenn Sie mehr über die klassische 
Methode des Kraftaufbaus erfahren 
wollen, dann lesen Sie weiter  
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ohne irgendein Hilfsmittel zu verwen-
den – keine Gewichte, keine Geräte, 
keine Medikamente. Nichts.

Wenn Sie mehr über die klassische 
Methode des Kraftaufbaus erfahren 
wollen, dann lesen Sie weiter.
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1. Einleitung 

Reise zur 
Kraft

leichgültig, welchen Kraftraum Sie wo auch immer auf der Welt betreten: Stets werden 
Sie dort immens aufgeplusterte Anabolika-Junkies finden, die sich für »stark« halten, 
weil sie einen Oberarmumfang von 45 cm haben, schwere Gewichte heben und in 

einem Tanktop einen eindrucksvollen Anblick bieten. 

Aber wie viele von ihnen sind wirklich kräftig?

 • Wie viele von ihnen verfügen über echte athletische Kraft, die sie auch einsetzen können?
 • Wie viele von ihnen könnten auf der Stelle 20 einarmige Liegestütze ausführen?
 • Wie viele von ihnen haben eine Wirbelsäule, die so stark, so biegsam und so gesund ist, 

dass sie sich rücklings niederbeugen und mit den Händen den Boden berühren können?
 • �Wie viele von ihnen verfügen über derart mächtige Beinmuskeln, dass sie eine perfekte 

einbeinige Kniebeuge hinbekommen?
 • Wie viele von ihnen sind in der Lage, einen tadellosen einarmigen Klimmzug vorzuführen?

Die Antwort lautet: so gut wie keiner.

Wohl nirgendwo auf der Welt werden Sie in einem Kraftraum einen Bodybuilder antreffen, der 
diese einfachen Eigengewichtsübungen beherrscht. Dennoch aber gelten die unnatürlich wir-
kenden Muskelberge als der Inbegriff von Kraft und Fitness.

Der Bodybuildertyp wurde zum akzeptierten Symbol konsequenten Muskeltrainings. Mir 
kommt das vollkommen verrückt vor. Welche Rolle spielt es, wie viele Kilos man zu heben 
imstande ist? Wie kann jemand als »stark« gelten, wenn er nicht einmal in der Lage ist, seinen 
Körper auf die von der Natur vorgesehene Art zu bewegen? 

G
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Stark werden
Den heutigen Kraftraumfans geht es ums Aussehen, nicht um das Können – um die Form, nicht 
die Funktion. Diese Männer stellen gewaltig wirkende Gliedmaßen zur Schau, die durch das 
Training aber nur an Muskelgewebe zunahmen; Sehnen und Gelenke blieben schwach. Bitten 
Sie einen dieser Muskelmänner einmal, eine einbeinige Kniebeuge vorzuführen, bei der der Hin-
tern bis zum Boden runterkommt. Täte er es, würden ihm vermutlich die Kniesehnen reißen. Die 
meisten Bodybuilder sind nicht in der Lage, die Kraft, die sie besitzen, auch einzusetzen: Wenn 
sie versuchen, auf Händen zu gehen, fallen sie auf die Nase.

Ich weiß manchmal nicht, ob ich lachen oder weinen soll, wenn ich sehe, wie die heutigen 
Männergenerationen ein Vermögen für Fitnessclub-Mitgliedschaften, Gewichte und anderes 
Zubehör ausgeben, um sich mehr Kraft anzueignen. Ich muss lachen, wenn ich daran denke, dass 
der Fitnessindustrie ein perfekter Coup gelungen ist: Sie hat alle Welt dazu gebracht zu glauben, 
dass sie ohne diese Ausrüstungen und diese Mitgliedschaften niemals zu Kräften kommt. Und 
ich muss weinen, weil es so traurig ist, dass diese zahlenden Fitnessfans – wenn sie sich keine 
Steroide zuführen – kaum Muskeln aufbauen und in puncto Athletik keinerlei Fortschritte ma-
chen.

Um wirkliche Kraft aufzubauen, braucht man weder Gewichte noch Geräte und auch nicht all 
den anderen Müll, den einem Industrie und Werbung andrehen wollen. Man kann wahrhaft 
herkulische Kraft ohne eine besondere Ausrüstung erlangen – man muss nur wissen, wie. Man 
muss die richtige Methode kennen, die Kunst.

Diese Methode existiert. Sie beruht auf alten traditionellen Trainingstechniken, die im Laufe von 
Jahrhunderten durch Versuch und Irrtum entwickelt wurden und sich als Übungen bewiesen, 
die imstande sind, dünne Kerlchen in stahlharte Krieger zu verwandeln. Sie ist bekannt unter 
dem englischen Begriff Calisthenics und ist die Kunst, den menschlichen Körper durch Training 
mit dem eigenen Körpergewicht aufzubauen. Früher, in der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts, 
trainierten die besten Sportler der Welt überwiegend durch Calisthenics – Gymnastikübungen, 
bei denen sie sich fortlaufend steigerten – und merkten, wie sie von Tag zu Tag stärker wurden. 

Die vergessene Kunst des  
Eigengewichtstrainings
Leider kann man diese Kunst in keinem Kraftraum der Welt erlernen. Die Mehrheit der Sportler 
kennt sie nicht mehr, denn sie wurde von der Masse der neuen Trainingstechniken verdrängt, 
die im Laufe des letzten Jahrhunderts aufkamen und die Menschen faszinierten. Das Wissen,  
wie Calisthenics korrekt ausgeführt wird, ging dadurch verloren – oder wurde von der Fitness-
branche in Verruf gebracht, weil sie doch den Menschen das Recht, Geist und Körper zu stärken, 
für teures Geld verkaufen wollte.
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Das letzte Rückzugsgebiet von Calisthenics sind die Schulen. Hier führen die Kinder Liegestütze, 
Klimmzüge und Kniebeugen aus. Es sind sinnvolle Übungen, doch stärken sie durch ständige 
Wiederholungen nur die Ausdauer. Ein wahrer Meister von progressivem Calisthenics, also klas-
sischem Calisthenics, weiß, wie man maximale reine Kraft erreicht. Und diese Kraft ist anders 
als die, die man durch Gewichtheben oder irgendwelche Geräte erwirbt. Ich habe Calisthenics-
Anhänger gesehen, die so stark waren, dass sie Handschellen aus Stahl zerbrechen, einen Ma-
schendrahtzaun zerreißen oder in eine Mauer mit der bloßen Faust Löcher schlagen konnten, 
dass die Ziegelsplitter nur so geflogen sind.

Wie würde es Ihnen gefallen, über derartige Kräfte zu verfügen?

Ich kann Ihnen in diesem Buch erklären, was Sie dafür tun müssen. Aber damit eines klar ist: In 
einem Fitnessclub oder durch eine große Zahl hintereinander ausgeführter Liegestütze werden 
Sie dieses Ziel nicht erreichen. Diese Art von animalischer Power, dieses Entfesseln der ureigens-
ten Kräfte des Körpers, kann nur durch klassisches Calisthenics erworben werden. 

Wo ich mein Metier lernte:  
im Knast
Glücklicherweise blieb das geheime klassische Wissen – ich nenne es Old School Calisthenics –  
erhalten. Doch es überlebte nur an jenen dunklen Orten, an denen Männer über maximale 
Kraft verfügen müssen, um zu überleben. Orte, an denen es unter Umständen keine Gewichte, 
Hanteln und anderen modernen Trainingsgeräte gibt. Diese Orte nennt man Gefängnis, Knast, 
Haftanstalt, usw. Es sind Käfige, in denen zivilisierte Menschen ihre weniger zivilisierten Art
genossen sperren, damit sie ihren Zeitgenossen nicht gefährlich werden können.

Mein Name ist Paul Wade, und ich kenne das Leben in diesen Käfigen leider nur zu gut. Ich kam 
wegen meines ersten Gesetzesverstoßes 1979 in das San Quentin State Prison und verbrachte  
19 der folgenden 23 Jahre in einigen der härtesten Gefängnissen der USA, darunter Angola Peni- 
tentiary (Spitzname »Die Farm«) und Marion, die Hölle, die als Ersatz für Alcatraz gebaut wurde.

Ich kenne klassisches Calisthenics, vielleicht sogar besser als jeder andere. Während meines 
letzten Gefängnisaufenthalts wurde ich als El Entrenador bekannt (das spanische Wort für »der 
Trainer«), weil all die Neulinge zu mir kamen, um zu erfahren, wie man blitzschnell superstark 
werden kann. Auf diese Weise sammelte ich unglaublich viele Pluspunkte, aber die hatte ich 
mir auch verdient, denn meine Methode funktioniert. Ich selbst habe ein Niveau erreicht, auf 
dem ich mehr als ein Dutzend einarmige Liegestütze bewältige. Das ist eine Leistung, die meines 
Wissens noch kein anderer vollbrachte, auch kein olympischer Turner. Im Angola gewann ich 
die von den Insassen organisierten Liegestütz-/Klimmzug-Meisterschaften sechsmal hinterein-
ander, obwohl ich ganztägig auf der Gefängnisfarm körperliche Arbeit verrichten musste. (Dies 
war eine Strategie des Gefängnisses, um Ärger zu vermeiden: Insassen, die auf der Farm arbeite-
ten, waren abends meist zu erschöpft, um sich mit den Wärtern anzulegen.) 
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Ich wurde sogar Dritter bei der Californian Institutional Powerlifting Championship von 1987 – 
und das, obwohl ich nie mit Gewichten trainiert hatte. (Ich machte nur wegen einer Wette mit.) 
Viele Jahre lang war ich dank meiner Trainingsmethoden zäher, kräftiger und widerstands
fähiger als die Mehrheit der Psychos, Knastveteranen und Berufsverbrecher, von denen ich zwei 
Jahrzehnte lang umgeben war. Dabei trainierten die meisten dieser Typen, und zwar hart. Die 
Fitnesszeitschriften schreiben nichts über die Trainingsmethoden und sportlichen Leistungen 
hinter Gittern, aber etliche der beeindruckendsten Athleten der Welt sind Sträflinge.

Während meiner gesamten Zeit im Gefängnis machte ich es mir zur Aufgabe, so stark, fit und 
ausdauernd wie möglich zu werden und zu bleiben. Ich verfolgte dieses Ziel allerdings nicht in 
einem ansprechenden, chromblitzenden Kraftraum, und meine Qualifikation als Meister auf 
diesem Gebiet ist auch nicht das Ergebnis eines dreiwöchigen Fernkurses. Und ganz bestimmt 
bin ich kein sesselfurzender Schreiberling, der in seinem Leben noch nie einen Tropfen Schweiß 
abgesondert hat, wie viele dieser Typen, die Fitness- und Bodybuildingbücher am laufenden 
Band produzieren. Noch bin ich einer von denen, die man gerne als »geborene Athleten« be-
zeichnet: Als ich nur drei Wochen nach meinem 23. Geburtstag zum ersten Mal in den Bau ging, 
wog ich bei 1,86 m Größe nur 68 kg. Meine Arme waren so dünn wie Pfeifenreiniger und etwa 
halb so stark. Durch eine Reihe unangenehmer Erlebnisse lernte ich rasch, dass Häftlinge die 
Schwäche anderer ausnutzen, wo sie nur können, und dass Einschüchterung zum Alltag gehört. 
Ich hatte keine Lust, jemandes Hure zu werden, und mir wurde klar, dass ich nur dann aufhören 
konnte, ein Opfer zu sein, wenn ich schleunigst meine Körperkraft aufbaute. 

Eine Reihe von Einzelzellen: 
Nirgendwo auf der Welt ist es 
einsamer.
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Es war ein großes Glück, dass ich in San Quentin nach einigen Wochen zu einem ehemaligen 
Navy-SEAL in die Zelle verlegt wurde. Er war durch sein militärisches Training großartig in Form 
und zeigte mir die Calisthenics-Grundübungen: Liegestütze, Klimmzüge und tiefe Kniebeugen. 
Ich lernte sie alle von Anfang an richtig, und durch das tägliche gemeinsame Training in der Zel-
le gewann ich an Format. Im Laufe der Monate nahm auch meine Ausdauer zu, und bald konnte 
ich manche Übungen Hunderte Male wiederholen. Dennoch wollte ich immer noch schwe-
rer und stärker werden und begann zu recherchieren, um herauszufinden, wie ich dieses Ziel 
erreichen konnte. Ich lernte von anderen Häftlingen – und Sie werden mir kaum glauben, wen 
man in Gefängnissen alles so trifft: Turner, Soldaten, olympische Gewichtheber, Kampfsportler, 
Yogalehrer, Ringer und sogar den einen oder anderen Arzt.

Damals hatte ich keinen Zugang zu einem Kraftraum, sondern trainierte ohne jegliche Hilfsmit-
tel in der Zelle. Deshalb musste ich Wege finden, meinen Körper zu meinem Kraftraum zu ma-
chen. Das Training wurde zu meiner Therapie und gleichzeitig zu meiner Obsession. Innerhalb 
von sechs Monaten hatte ich erheblich an Umfang und Kraft zugenommen, nach einem Jahr 
war ich einer der körperlich fittesten Männer im ganzen Gefängnis, und das verdankte ich ein-
zig und allein Old School Calisthenics. Draußen in der Welt waren diese traditionellen Übungen 
vollkommen out, im Gefängnis aber war das Wissen über ihren Wert sozusagen von Generation 
zu Generation weitergegeben worden. Ein Grund dafür war, dass es im Gefängnis wenig andere 
Trainingsmöglichkeiten gibt: keine Pilates-Kurse, kein Aerobic. Heute ist viel von Krafträumen 
in Gefängnissen die Rede, aber glauben Sie mir: als Einrichtung sind sie relativ neu und rar und 
obendrein recht mager ausgestattet.

Einer meiner Mentoren war ein Lebenslänglicher namens Joe Hartigen. Als ich ihn kennenlern-
te, war Joe 71 Jahre alt und verbrachte sein viertes Jahrzehnt hinter Gitter. Trotz seines Alters 
und zahlreicher Verletzungen trainierte Joe immer noch jeden Morgen in seiner Zelle. Er war 
furchtbar stark: Ich habe mal gesehen, wie er Klimmzüge mit Gewichten machte, bei denen er 
sich nur mit seinen beiden Zeigefingern an der Stange hielt; sozusagen zum Spaß führte er auch 
gerne Liegestütze vor, bei denen er sich nur auf einem Daumen abstützte. Und bei ihm sah das 
alles leicht aus. Joe wusste über richtiges Training wesentlich mehr, als viele sogenannte Exper-
ten jemals wissen werden. Er hatte noch die alten Krafträume der ersten Hälfte des 20. Jahr-
hunderts gekannt, in denen es keine Hanteln mit abnehmbaren Gewichtsscheiben gab. Damals 
trainierte man überwiegend mit Eigengewichtsübungen, also mit Übungen, die wir heute als 
Gymnastik ansehen würden. Wenn sie damals Gewichte hoben, dann saßen sie dabei nicht in 
bequemen, einstellbaren Geräten, sondern hievten riesige, unhandliche Objekte hoch, wie z. B. 
gefüllte Fässer, Ambosse, Sandsäcke oder ihre Kumpel. Diese Art des Gewichthebens fördert 
Fähigkeiten und Eigenschaften, die man sich in modernen Fitnessclubs nicht aneignen kann, 
wie etwa einen ausdauernden Griff, kräftige Sehnen, Schnelligkeit, Gleichgewichtssinn, Koordi-
nation und schier übermenschliche Entschlossenheit und Disziplin.

Diese Art des Trainings machte, wenn sie konsequent und sachgerecht durchgeführt wurde, 
die Männer damals unglaublich stark. In den 1930er-Jahren arbeitete Joe in St. Louis mit The 
Mighty Atom zusammen, einem der berühmtesten »starken Männer« oder Kraftmenschen. 
Mit nur 1,65 m Größe und 63 kg Gewicht war The Atom ein menschliches Wunder. Tag für Tag 
vollbrachte er Kunststücke, die unsere heutigen Bodybuilder in Angst und Schrecken versetzen 
würden. Er sprengte Ketten, drückte dicke Nägel mit der bloßen Hand in Kiefernholzbretter und 



zerbiss Stahlstifte in zwei saubere Hälften. 1928 hinderte er ein Flugzeug am Abheben, indem 
er an einem mit dem Flugzeug verbundenen Seil zog. Dazu nahm er nicht einmal die Hände: Er 
hatte das Seil an seinen Haaren festgemacht. Anders als unsere modernen Kraftraumbesucher 
war The Atom am ganzen Körper stark. Unter anderem war er dafür berühmt, dass er einen 
Autoreifen ohne Werkzeug wechseln konnte: Er löste die Schrauben von Hand, hob dann das 
Auto hoch und steckte den neuen Reifen auf. Mitte der 1930er-Jahre wurde er von sechs bulligen 
Dockarbeitern hinterrücks angegriffen, und er verletzte sie so schwer, dass hinterher alle sechs 
krankenhausreif waren. Es war gut, dass er dafür nicht ins Gefängnis musste, denn bei seinen 
Auftritten verbog er Stahlstangen, als ob es Haarnadeln wären. In jener Zeit vor dem Aufkom-
men der Anabolika waren dies phänomenale Leistungen. Ebenso wie Joe benutzte auch The 
Atom keine Medikamente, um Muskeln aufzubauen, und als Folge davon war er auch noch im 
fortgeschrittenen Alter beeindruckend stark. Noch in seinen Achtzigern trat er als starker Mann 
auf. Joe erzählte mir immer mal wieder von den Kraftmenschen der Depressionszeit, die er ge-
kannt und mit denen er zusammen trainiert hatte, Athleten der Weltklasse, deren Namen schon 
seit Langem vergessen sind.

Ich lernte auch deren Trainingsphilosophien kennen. Joe z. B. betonte immer, dass sich viele die-
ser Oldtimer auf Eigengewichtsübungen konzentriert hätten, um Kraft aufzubauen. Sie führten 
diese Kraft vor, indem sie sich an Fässern und Nägeln austobten, erworben hatten sie sie jedoch 
durch Körperkontrolle. Joe hasste Hanteln und Gewichte. »Die jungen Leute heute sind dumm, 
wenn sie versuchen, mithilfe ihrer Hanteln und Gewichte groß und stark zu werden«, sagte er 

öfters zu mir, wenn wir in der Cafeteria aßen. »Man kann 
sich beeindruckende Muskeln aufbauen, wenn man den 
eigenen Körper einsetzt. Auf diese Art trainierten die alten 
griechischen und römischen Athleten. Schau dir nur mal 
die Muskeln der Skulpturen aus jener Zeit an!« Und er  
hatte recht: Betrachten Sie eine Statue wie den Herkules 
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Die Athleten, die für diese 
Skulpturen Modell standen,  
würden heute vermutlich Body- 
builder-Wettbewerbe gewinnen.«

Eindrucksvolle Beispiele dafür 
sind die Statuen des Herkules 
Farnese oder die Laokoon-Gruppe.
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Farnese oder die heute im Vatikan ausgestellte Kopie der Laokoon-Gruppe. Die Athleten, die 
dafür Modell standen, würden heute wohl sämtliche Bodybuilder-Wettbewerbe gewinnen. Und 
dabei wurden Hanteln mit abnehmbaren Gewichtsscheiben erst im 19. Jahrhundert erfunden. 
Wenn Sie immer noch skeptisch sind, dann sehen Sie sich einmal einen modernen Turner an. 
Auch heutige Turner trainieren beinahe ausschließlich mit dem eigenen Körpergewicht, und 
viele von ihnen haben Körper, von denen Bodybuilder nur träumen können.

Joe weilt nicht länger unter uns, aber ich habe ihm versprochen, dass sein Wissen nicht verloren 
gehen wird. Sehr viel davon steckt in diesem Buch. Ruhe in Frieden, Joe. 

Vom Lehrling zum Lehrer
Ich habe sicher Tausenden von Häftlingen beim Trainieren zugesehen – sowohl im Hof mit 
Gewichten (wenn vorhanden) als auch in ihren Zellen ohne alles. Ich habe mit zahlreichen 
Veteranen gesprochen, für die Training eine Religion, ein Lebensinhalt ist. Im Laufe der Jahre 
habe ich eine große Zahl von fortgeschrittenen Tipps und Methoden gesammelt, die ich nach 
und nach in mein Programm einbaute. Vermutlich habe ich während meines Lebens im Gefäng-
nis mehr Wissen über Konditionstraining gesammelt als jeder andere. Im Gefängnis hat man 
kein leichtes Leben. Ich habe keinen einzigen Tag ausgesetzt. Stets probierte ich alles gleich aus 
und zahlte dafür mit Schweiß und Schmerzen. Als Folge davon war ich stets in optimaler Ver-
fassung – und auch dafür bekannt. Jeder Zwischenfall, in den ich verwickelt wurde, war schnell 
vorbei, weil ich in so guter Form und jede Sekunde einsatzbereit war. Dadurch bekam ich einen 
gewissen Ruf und ich genoss einen Respekt, von dem ich ohne Training niemals hätte träumen 
können. Sogar Wärter bewunderten mich wegen meiner Konsequenz und meiner Fähigkeiten. 
In den 1990er-Jahren saß ich im Marion Penitentiary ein, als sämtliche Insassen wegen der 
Ermordung zweier Wärter rund um die Uhr eingeschlossen waren. Das bedeutete, dass jeder 
Gefangene täglich 23 Stunden in Einzelhaft verbrachte – jeden Tag. Um weitere Zwischenfälle 
im Keim zu ersticken, sahen die Wärter alle 40 Minuten bei jedem Einzelnen von uns vorbei. 
Damals ging der Insiderwitz um, dass mich die Wärter auf ihrer Runde bei meinen Liegestützen 
sehen würden – und 40 Minuten später auf der nächsten Runde bei derselben Beschäftigung.

In meinen letzten Gefängnisjahren wurde ich wegen meines Rufs als kompetenter Athlet oft 
und vor allem von Neuankömmlingen gebeten, Trainingsstunden zu geben. Sie hatten gehört, 
dass ich ihnen gegen ein bescheidenes Honorar zeigen konnte, wie man sich in kürzester Zeit 
für das Gefängnis fit macht. Sie wollten in die vergessene Kunst eingeführt werden, ohne Geräte 
beeindruckende Muskeln, große Ausdauer und eine vielseitig einsetzbare, animalische Kraft zu 
entwickeln.

Ich habe Hunderte von Häftlingen ausgebildet und dadurch wertvolle Erfahrungen gesammelt, 
die ich allein durch mein persönliches Training niemals hätte machen können. Ich lernte, wie 
sich meine Methoden auf unterschiedliche Konstitutions- und Stoffwechseltypen auswirken, 
und auch sehr viel über die mentalen Aspekte des Trainings, über Motivation und die verschie-
denen Herangehensweisen. Ich entwickelte Grundregeln, die es mir ermöglichten, mein Trai-
ningssystem an die individuellen Bedürfnisse anzupassen, sodass schließlich jeder etwas mit 
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meinen Methoden anfangen konnte, gleichgültig, in welcher Verfassung er zu Anfang war.
Das Buch, das Sie jetzt vor sich haben und das hauptsächlich auf meinem geheimen Trainings-
handbuch beruht, das ich im Gefängnis schrieb, ist die Frucht dieser zahllosen Unterrichtsstun-
den. Es ist mein Baby. Und: Mein System funktioniert. Das musste es schließlich auch. Wenn 

es meinen Schülern nicht mit 
meiner Hilfe gelungen wäre, ihr 
volles Kraftpotenzial zu entfal-
ten, wäre die Konsequenz nicht 
nur ein verlorener Wettbewerb 
gewesen. Denn das Leben im 
Gefängnis ist hart; was einen 
dazu treibt, sich in Bestform 
zu bringen, ist der Überlebens
instinkt. Wer im Knast schwach 
ist oder schwach wirkt, ist 
schon so gut wie tot. Meine 
Schüler aber sind alle noch 
quicklebendig. 

Licht aus!
Ich könnte ein ganzes Buch nur 
darüber schreiben, wie wichtig 
Kraft und Ausstrahlung für 
einen Häftling sind. Vielleicht 
werde ich das eines Tages auch 
tun. Im vorliegenden Buch aber 
soll es nicht um das Leben im 
Gefängnis gehen, sondern um 
körperliches Training. Ich habe 
nur deshalb etwas vom Alltag 
hinter Gittern erzählt, weil ich 
einen Eindruck von der bruta-
len, isolierten und bemerkens-
wert traditionsbewussten Welt 

geben wollte, in der viele klassische Trainingstechniken überlebten. Um das in diesem Buch 
beschriebene Trainingssystem durchzuarbeiten, braucht man sich natürlich nicht ins Kittchen 
stecken zu lassen. Andererseits aber gilt: Wenn meine Methoden dort funktionieren, wo das 
Leben extrem hart und grausam ist, dann können sie auch für Sie funktionieren.

Und sie werden für Sie funktionieren. Versprochen!
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2. Old School Calisthenics

Die vergessene 
Kunst

alisthenics – das ist kein Begriff, den man in Krafträumen oft zu hören bekommt; 
wahrscheinlich wissen die meisten Personal Trainer nicht einmal, wie man ihn 
schreibt. Das Wort ist abgeleitet von den altgriechischen Wörtern kallos, »Schönheit«, 

und sthenos, »Kraft«. Im Prinzip ist Calisthenics nichts anderes als eine Methode, die Schwere 
und Trägheit des menschlichen Körpers auszunutzen, um ihn stärker und beweglicher zu ma-
chen. Mein hier vorgestelltes Konzept Trainieren wie im Knast könnte man prinzipiell als wei-
terentwickelte Form von Calisthenics werten, die Kraft und athletisches Können aufbauen soll. 
Leider wird der moderne Ansatz von Calisthenics in unseren Tagen nicht unbedingt als eine sehr 
effektive Methode der Kraftsteigerung angesehen. Wenn man den Begriff heute erwähnt, den-
ken die meisten an Liegestütze und Kniebeugen und weitere, wenig anspruchsvolle Übungen 
wie Hampelmann und Laufen auf der Stelle. Calisthenics gilt als schwächere Option, als billige 
Version eines Zirkeltrainings. Aber so war es nicht immer. 

Die alte Kunst des  
Eigengewichtstrainings
Es ist seit Langem bekannt, dass die korrekte Ausführung von Eigengewichtsübungen sowohl 
das körperliche Erscheinungsbild verbessert als auch große Kraft aufbaut. Seit Menschen ihre 
Kraft zeigen, stellen sie sie durch Körperkontrolle unter Beweis: den Körper aufrichten, die Knie 
beugen, springen, den Körper mittels der Kraft der Gliedmaßen vom Boden wegdrücken – das 
alles sind Bewegungsabläufe, aus denen sich das entwickelte, was wir heute als Calisthenics 
kennen. In der Antike galt Calisthenics niemals als Mittel, die Ausdauer zu verbessern, sondern 
als Methode der Kraftsteigerung. Mit seiner Hilfe entwickelten Krieger ihre Kampfkraft und eine 
Muskulatur, deren Anblick den Gegner einschüchtern sollte.

C
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Eine der frühesten Aufzeichungen zum Thema Calisthenics stammt von dem Historiker Hero
dot, der berichtete, dass Perserkönig Xerxes vor der Schlacht bei den Thermopylen (um 480 v. 
Chr.) Kundschafter ausschickte, damit sie unten im Tal die zahlenmäßig unterlegenen, von 
König Leonidas angeführten Spartaner beobachteten. Die Kundschafter kamen mit der Nach-
richt zurück, die Spartaner seien eifrig dabei, ihre Körper durch Turnübungen zu kräftigen. Die 
Vorstellung erschien lächerlich, denn jenseits des Tals wartete Xerxes’ 120 000 Mann starke 
Armee auf die Schlacht gegen 300 Spartaner. Xerxes ließ den Spartanern ausrichten, sie sollten 
sich zurückziehen, sonst würden sie vernichtet. Die Spartaner weigerten sich, dem Befehl nach-
zukommen, und hielten die persische Armee so lange auf, bis sich die übrigen Griechen mitein-
ander verbündeten. Vielleicht haben Sie schon einmal eine Verfilmung dieser Schlacht gesehen, 

z. B. Zac Snyders epischen Film 300 (2007).

Die Spartaner galten und gelten als die härtesten Krie-
ger aller Zeiten, und sie waren sich nicht zu schade, 
Calisthenics in den Mittelpunkt ihres Trainings zu 
stellen. Im Gegenteil war diese Methode ein wichtiger 
Grund für ihren Erfolg. Die Spartaner waren aber auch 
nicht die einzigen Griechen der Antike, die auf Calisthe
nics setzten. Der Grieche Pausanias schrieb, dass alle 

großen Athleten der antiken Olympischen Spiele 
Calisthenics trainierten, darunter auch die besten 
Boxer, Ringer und Kraftsportler der antiken Welt. 
Vasenmalereien und Reliefs zeigen zahlreiche 
Szenen kalisthenischer Übungen. Das physische 
Ideal, das zu der Redensart »schön wie ein junger 

Gott« führte, leitet sich von diesen Darstellungen ab, deren Modelle olympische Athleten waren. 
Die alten Griechen wussten, dass der menschliche Körper durch Calisthenics sein maximales 
Potenzial erreichen konnte, aber nicht mit hässlich aufgeblähten Muskeln, wie sie die heutigen 
Bodybuilder zur Schau stellen, sondern in einer perfekten Harmonie der Proportionen. Dies ist 
möglich, weil der Körper beim Calisthenics-Training gegen den eigenen Widerstand ankämpft, 
der niemals zu stark oder zu schwach ist, sondern immer genau passend. Die alten Griechen 
wussten, dass man durch Calisthenics nicht nur einen kräftigen, athletischen Körper erzielte, 
sondern auch einen schönen Körper mit anmutigen Bewegungen – daher eben auch der Name 
Calisthenics, der, wie gesagt, aus den griechischen Wörtern für »Schönheit« und »Kraft« zusam-
mengesetzt ist.

Wie viele andere kulturelle Errungenschaften übernahmen die Römer von den Griechen auch 
Calisthenics. Während die römische Armee damals für ihre ausgeklügelte militärische Orga-
nisation bekannt war, standen die Gladiatoren für perfektionierte Kampfkunst. Der römische 
Historiker Livius schilderte, wie diese Superkrieger tagtäglich in den ludi (Trainingscamps) für 
die Schaukämpfe in den Amphitheatern Übungen ausführten, die wir heute als Calisthenics 
für Fortgeschrittene bezeichnen würden. Durch ihr Training wurden die Gladiatoren so stark, 
dass das Gerücht umging, sie seien die illegitimen Söhne von sterblichen Frauen und Titanen, 
den mächtigen Riesen, die in ferner Vorzeit gegen die Götter gekämpft hatten. Zusammen mit 
ihrer Kampfausbildung hätte die enorme Kraft dieser Männer im 1. Jahrhundert v. Chr. beinahe 
zu einem frühzeitigen Untergang Roms geführt, als sich die von Spartakus angeführten Gladia

Die Spartaner galten und 
gelten als die härtesten 
Krieger aller Zeiten.
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toren den römischen Legionen entgegenstellten, obgleich diese zahlenmäßig überlegen und 
ungleich besser bewaffnet waren.

Zweifellos waren in der Antike viele verschiedene calisthenische Trainingssysteme in Gebrauch. 
Durch Beschreibungen und Abbildungen wissen wir, dass die von diesen sagenumwobenen 
Kriegern und Athleten praktizierten Eigengewichtsübungen wenig mit unserem heutigen 
Calisthenics-Training gemein hatten. Vermutlich aber ähnelten sie dem, was wir unter Kunsttur-
nen verstehen, und bestimmt waren sie in erster Linie darauf ausgerichtet, Kraft und Ausdauer 
aufzubauen. 

Die Tradition des Kraftaufbaus
Diese Form des körperlichen Trainings überdauerte das Ende der Antike. Jahrhundertelang galt 
es als schlichte Tatsache, dass der beste Weg für einen Athleten, seine Körperkraft zu steigern, 
darin bestand, zunehmend anspruchsvoller werdende Eigengewichtsübungen durchzuführen.

Dieses alte Wissen blieb in den Trainingslagern von Byzanz und Arabien lebendig. Durch die 
Kreuzzüge wurde es ins kriegsbegeisterte Europa zurückgetragen, das in den Zeiten ständiger 
Kämpfe diesen halb vergessenen Freund sozusagen mit offenen Armen aufnahm. Körperliches 
Training hatte in der Ausbildung eines Knappen zum Ritter einen hohen Stellenwert, und es 
gibt viele Belege dafür, dass Calisthenics die Grundlage dieses Trainings bildete. Buchmalereien 
und Wandteppichstickereien zeigen junge Männer, die an Bäumen und hölzernen Apparaturen 
Klimmzüge und einarmige Liegestütze vollführen. Es ist eine anerkannte Tatsache, dass die 
Soldaten des Mittelalters lange vor der Erfindung von Hanteln und auswechselbaren Gewichten 
ihre Körperkraft trainierten. Die mittelalterlichen Heere des Abendlands müssen über unglaub-
lich starke Männer verfügt haben. Die Langbogenschützen Heinrichs V. sollen zeitgenössischen 
Autoren zufolge so stark gewesen sein, dass sie Bäume mitsamt der Wurzeln ausreißen konnten. 
Vielleicht waren das ja auch nur Behauptungen, die Feinde einschüchtern sollten, aber Langbö-
gen, die aus Heinrichs VIII. Schiff The Mary Rose geborgen wurden, wiesen eine Zugkraft von bis 
zu 900 Newton auf; das entspricht ungefähr 90 kg. Kein Bogenschütze unserer Tage wäre in der 
Lage, mit diesen Waffen umzugehen.

Die gesamte Renaissance hindurch blieben diese alten Trainingsmethoden in Gebrauch und 
wurden durch Fahrende in ganz Europa verbreitet: Umherreisende Akrobaten und Spaßmacher, 
die Gaukler, führten in Dörfern, Städten und an Fürsten- und Königshöfen akrobatische Kunst-
stücke und Kraftakte vor – eine Tradition, die die gesamte Epoche der Aufklärung hindurch 
weiterbestand.

Auch im 19. Jahrhundert war es üblich, den Körper durch Eigengewichtsübungen zu stärken. 
Wenn die griechische Antike das erste Goldene Zeitalter der Körperkultur darstellte, so wurde 
das späte 19. Jahrhundert zweifellos zu ihrem zweiten Goldenen Zeitalter. Gesundheitsexperten 
aus aller Welt erkannten den unübertrefflichen Wert dieser Trainingsmethoden und begannen, 
ihn wissenschaftlich zu belegen. In Preußen machte sich der später als »Turnvater« berühmt 
gewordene Friedrich Ludwig Jahn daran, die Eigengewichtsübungen mit minimalen Geräten 
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wie Barren und Stufenbarren, Pauschenpferd und Schwebebalken zu 
formalisieren, und es entstand jener Sport, den wir heute als Geräte-  
oder Kunstturnen kennen. Die von den mittelalterlichen Gauklern 
begründete Tradition der umherreisenden starken Männer oder Kraft-
menschen lebte im Zirkus fort und erreichte neue Höhepunkte: Außer-
gewöhnliche Athleten traten in vielen Ländern auf, unter ihnen bereits 
zu Lebzeiten legendäre Persönlichkeiten wie Arthur Saxon, G. W. Rolan-
dow oder Eugen Sandow – der Mann, dessen beeindruckender Körper 
zum Vorbild für die Statuette Mr. Olympia wurde, die höchste Auszeich-
nung, die im modernen Bodybuilding verliehen wird. Diese Männer 
waren so stark, wie Menschen nur werden können, und stärker als die 
heutigen Anabolika-Junkies. 

Saxon konnte mit einem Arm 175 kg über den Kopf stemmen; Ro-
landow zerriss mühelos drei übereinandergestapelte Kartenspiele, und Sandow sprengte um 
seinen Oberkörper gewickelte Stahlketten, indem er einfach nur die Muskeln bewegte. Calisthe-
nics hatte im Werdegang dieser Männer eine entscheidende Rolle gespielt. Zu dieser Zeit waren 
Langhanteln und abnehmbare Gewichtsscheiben noch nicht einmal erfunden. Bevor sie im 
20. Jahrhundert aufkamen, wurde die Mehrheit der muskulösesten Oberkörper der Welt mittels 
Handstand und Übungen am Barren aufgebaut. 

Größen des 20. Jahrhunderts
Auch noch in der ersten Hälfte des 20. Jahrhunderts verdankten die meisten legendären Kraft-
menschen ihre Körperstärke Eigengewichtsübungen. Damals galt nur der als »stark«, der in der 
Lage war, auf den Händen zu gehen und einbeinige Kniebeugen und einarmige Klimmzüge mit 
Leichtigkeit auszuführen. Hanteln und Gewichte wurden zwar benutzt, aber erst nachdem die 
Eigengewichtsübungen gemeistert worden waren.

Sogar Superschwergewichte beherrschten damals Calisthe-
nics. Der Brite Bert Assirati, der vom strongman zum Rin-
ger aufgestiegen war, faszinierte sein Publikum mit einer 
perfekten Brücke, aus der er in den einarmigen Handstand 
sprang – und das bei einem Gewicht von etwa 110 kg. Assi
rati gilt nach wie vor als schwerster Athlet, der beim Ringe-
turnen den schwierigen Kreuzhang beherrschte.

In den 1940er- und 1950er-Jahren war der stärkste Ath-
let der Welt vermutlich das »kanadische Monster« Doug 
Hepburn: Beim Gewichtheben stieß er 223 kg und drückte 
255 kg auf der Bank – und das ohne die Hilfe von Anabo- 
lika oder anderen Medikamenten. Obgleich Hepburn mit 
seinen knapp 140 kg die Waagen förmlich zerquetscht 
haben muss, waren die Eigengewichtsübungen ein Pfeiler 
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Damals, als Old School Cali- 
sthenics noch den Kern des 
Krafttrainings darstellte, gab 
es keine Athleten mit aufge-
pumpten Muskeln. Dieses Foto 
aus den 1930er-Jahren zeigt 
den Kraftmenschen und Ringer 
Bert Assirati beim einarmigen 
Handstand. Er wog über 110 kg. 
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seines Trainings, und das sah man ihm auch an: Hepburns Oberkörper hatte die Ausmaße eines 
Autos, seine Schultern waren breiter als gängige Türrahmen. Seine Erfolge beim Gewichtheben 
schrieb er den Liegestütz-Handständen zu, die er ohne Hilfsmittel oder am Barren ausführte. 
Dieser muskulöse Gigant bewies ein für alle Mal, dass man auch mit einem hohen Körperge-
wicht ein Meister in Calisthenics sein kann.

Der vielleicht letzte Champion der Eigengewichtsübungen war Angelo Siciliano, »der am per-
fektesten gebaute Mann der Welt«, bekannt vor allem unter 
seinem Künstlernamen Charles Atlas. In den 1950er- und 
1960er-Jahren verkaufte er Hunderttausende von Fernkur-
sen für »Dynamic Tension« (»Dynamisches Anspannen«). 
Diese Methode war so etwas wie eine Mischung aus Ca-
listhenics und isometrischen Übungen. Siciliano brachte 
einer ganzen Generation von Comiclesern bei, dass sie sich 
auch ohne Gewichtstraining in Form bringen konnten.

Doch leider war er der Letzte einer aussterbenden Art. 

Das Ende einer Ära
Im weiteren Verlauf der zweiten Hälfte des 20. Jahr
hunderts gerieten eine ganze Reihe älterer Trainings
techniken auf das Abstellgleis. Schuld daran war in 
vielerlei Hinsicht die industrielle Revolution, in deren 
Folge das Leben der Menschen zunehmend von Tech
nik beherrscht wurde. Körperliche Ertüchtigung und 
Kraftaufbau blieben da nicht ausgespart: Im 20. Jahr-
hundert kamen unglaublich viele neue Trainings-
techniken auf, und unsere Gepflogenheiten veränder-
ten sich dementsprechend.

Im Zentrum der Neuerungen standen Gewichte und Hanteln. Langhanteln und Gewichte waren 
seit Jahrhunderten in Gebrauch, doch die Wende kam, als der britische Athlet Thomas Inch um 
1905 die Thomas-Inch-Kurzhantel erfand. Bald darauf kamen die Gewichtsscheiben auf, und 
nicht allzu viel später die Gewichthebemaschinen. In den 1970er-Jahren gab es kaum einen 
Kraftsportler, der nicht mit der Nautilus-Krafttrainingsmaschine arbeitete. Das Gerät hieß so, 
weil sein Schwungrad der Schale eines Nautilus (ein marin lebender Kopffüßer) ähnelte. Von 
nun an schossen in den USA und anderswo Fitnessclubs mit Nautilusmaschinen wie Pilze aus 
dem Boden, und heute findet man kaum irgendwo auf der Welt einen Trainingsraum, in dem 
keine komplizierten Kraftmaschinen herumstehen. Nicht einmal Lang- und Kurzhanteln kön-
nen es in puncto Beliebtheit mit ihnen aufnehmen. Und was wurde aus den Eigengewichts-
übungen? Abgesehen von einer Handvoll Anhänger und Befürworter wie Charles Atlas wand-
ten sich im Laufe des 20. Jahrhunderts die meisten Athleten zunehmend von den progressiven 
Eigengewichtsübungen ab.

Angelo Siciliano, besser 
bekannt als Charles Atlas, 
verkaufte in den 1950er- 
und 1960er-Jahren Hundert-
tausende Comics seiner 
Fernkurse.
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Der Unterschied zwischen »Old School« 
und »New School« Calisthenics
All diese Veränderungen wirkten sich sehr schnell und radikal auf unsere Art des Trainierens 
aus, und etwas sehr Wertvolles ging dabei verloren. Jahrtausendelang trainierten Menschen, 
die stärker werden wollten, mit Eigengewichtsübungen. Umfangreiche Wissensschätze und 
komplexe damit verbundene Philosophien wurden von Generation zu Generation weitergege-
ben. Beeindruckende und sehr effektive Methoden wurden entwickelt, die in erster Linie auf 
Kraft und Stärke basierten und nicht nur klug und fortschrittlich, sondern auch das Ergebnis 
von Eigenbeobachtung und Experimenten waren. Sie halfen den Athleten, immer stärker und 
kräftiger zu werden und ihr maximales Potenzial zu entfalten – nicht nur im Bereich der Kraft, 
sondern auch hinsichtlich Beweglichkeit, Motivation und Ausdauer. Auf dies alles beziehe ich 
mich, wenn ich von Old School Calisthenics spreche.

Als in der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts Hanteln und Kraftmaschinen die Eigengewichts-
übungen verdrängten, galt all dieses Wissen nur noch als überflüssig. Von den modernen Errun-
genschaften und den mit ihnen verbundenen Trainingsmethoden fasziniert, pflegten immer 
weniger Menschen die alten Methoden, und sie gerieten in Vergessenheit.

Inzwischen haben Krafttraining mit Hanteln und Kraftmaschinen die Eigengewichtsübungen 
beinahe vollständig verdrängt. Das alte Wissen wurde nicht mehr angewendet und versiegte, 
und nur noch ein kläglicher Rest, ein Minimum an Kenntnissen, blieb erhalten. Wenn heute  
Leute – auch sogenannte Krafttrainingsexperten – von Eigengewichtsübungen sprechen, sind 
nur die Anfängerlektionen gemeint, also Liegestütze, tiefe Kniebeugen usw. Zu diesen kamen 
ein paar moderne und leider eher ineffektive Übungen hinzu, wie etwa die Crunches. All diese 
Übungen werden im Sportunterricht an Schulen eingesetzt. Schwächere Menschen machen 
sie, und Sportler nutzen sie für das Aufwärmen oder um etwas Kondition zu entwickeln. Weil sie 
weniger auf den Kraftaufbau abzielen, bezeichne ich diese Übungen als New School Calisthenics. 
Die Old School Calisthenics aber, jene Eigengewichtsübungen, die darauf abzielten, progressiv 
die Muskeln zu stärken, um schließlich eine schier übermenschlich erscheinende Kraft aufzu-
bauen, sind beinahe ausgestorben. 

Aber zum Glück nur beinahe.

Die Rolle der Gefängnisse bei der 
Erhaltung älterer Trainingssysteme
Doch es gab Orte auf der Welt, wo Old School Calisthenics nie ganz ausstarb – wo die alten 
Trainingssysteme so perfekt erhalten blieben wie eine in Bernstein eingeschlossene Mücke: 
die Gefängnisse. Warum dem so ist, errät sich leicht: Die Revolution in der Trainingstechnik, 
die in der Außenwelt Old School Calisthenics ausrottete, erreichte die Bereiche hinter Gittern 
nicht – oder aber erst sehr spät. Jene Krafträume, in denen sich alles um Hanteln und Gewichte 
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dreht und die in den 1950er- und 1960er-Jahren der letzte Schrei waren, gab es in den Gefäng-
nissen zunächst einmal nicht – erst ab den späten 1970er-Jahren in sehr vereinfachter Form. Die 
Kraftmaschinen, die in den Fitnessclubs als unentbehrlich gelten, glänzen in Sporträumen und 
-bereichen der Gefängnisse meist bis heute durch Abwesenheit.

Während in der Welt des Krafttrainings im Laufe des 20. Jahrhunderts eine umfassende 
»Modernisierung« stattfand, bildeten die Gefängnisse so etwas wie Zeitblasen. Jene Traditio-
nen, die allenthalben in den Fitnessclubs gemeuchelt wurden, lebten in den Gefängnissen fort. 
Männer, die im 18. und 19. Jahrhundert im Gefängnis landeten und wussten, wie echte Eigen
gewichtsübungen auszuführen sind – die Turner, Akrobaten, Zirkusartisten und Kraftmen- 
schen – gaben ihr Wissen an ihre Mithäftlinge weiter. Dieses Wissen – Old School Calisthenics 
– war im Gefängnis, wo es keine anderen Geräte oder Hilfsmittel als Gitterstäbe und den Fuß-
boden gab, Gold wert. Und stark und gleichzeitig beweglich zu sein, war lebenswichtig: Auch 
damals ging es im Knast rau zu!

Das Leben in heutigen Gefängnissen ist hart, doch vor 100 oder mehr Jahren war es noch härter. 
Schlägereien und das Quälen von Mithäftlingen gehörten zur täglichen Routine. Diejenigen 
Männer, die sich in ihren Zellen Kraft antrainierten, taten dies, um zu überleben. Sie trainierten 
mit Leidenschaft und großem Ernst, denn die eigene Kraft konnte über Leben und Tod ent-
scheiden. In dieser Hinsicht ging es den Sträflingen früherer Zeiten nicht viel anders als den vor 
vielen Jahrhunderten von Leonidas angeführten Spartanern. Sie alle waren, um zu überleben, 
einzig und allein auf ihre Kraft und Geschicklichkeit angewiesen, und diese verdankten sie dem 
traditionellen Calisthenics-Training.

Ursprung des Trainings im Knast
Bis zum heutigen Tag trainieren Häftlinge in aller Welt weiterhin Old School Calisthenics. In den 
beiden Jahrzehnten, die ich in amerikanischen Gefängnissen verbrachte, war ich davon beses-
sen, meine Kraft und Fitness ständig zu verbessern. Mit der Zeit entwickelte sich daraus eine 
Obsession mit Eigengewichtsübungen – mit Calisthenics. Erst nach einigen Jahren hinter Git-
tern begann ich, das wahre Wesen und den Wert progressiver Eigengewichtsübungen zu begrei-
fen, und es sollte noch Jahre dauern, bis es mir gelang, die »geheime Geschichte« von Old School 
Calisthenics und den Beitrag, den Gefängnisse zur Erhaltung dieser Trainingsform leisteten, zu 
rekonstruieren.

Ich habe alles über Trainingsformen und Übungen gelesen, was mir in die Finger kam, und mich 
intensiv mit Methoden beschäftigt, mit denen man den Körper ohne Zuhilfenahme von Geräten 
aufbaut. Ich hatte das Glück, Hunderten von unglaublich starken und athletischen Männern im 
Gefängnis beim Training zusehen zu können. Sie arbeiteten ausschließlich mit Eigengewichts-
übungen, und dennoch waren viele von ihnen im Grunde so fit wie Olympiateilnehmer. Auf-
grund der Situation und der niedrigen sozialen Stellung dieser Männer werden Sie sie niemals 
in den Medien sehen, noch in Sportzeitschriften Berichte über ihre Leistungen lesen. Doch ich 
sah, was sie leisteten, und unterhielt mich mit ihnen ausführlich über ihre Methoden. Auch 
wurde mir das Privileg zuteil, viel Zeit mit Häftlingen der älteren Generation verbringen zu kön-


