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Cet article est une ébauche concernant le sport.

Vous pouvez partager vos connaissances en |'améliorant (comment ?) selon les
recommandations du projet sport.

Maintien d'une position de drapeau, dans une pratique callisthénique, 2013

Laura Garcia, championne d'Espagne de street workout et callisthénie, 2017

La callisthénie est une pratique consistant en un ensemble d'exercices physiques de
gymnastique et de musculation visant & I'amélioration des capacités physiques et de I'esthétique
du corps.

Selon les époques et les pays, les formes et définitions de la callisthénie ont varié.

Le terme "calisthenics" provient du grec ancien kalos (), qui signifie "beau" (pour souligner le
développement harmonieux du corps), et de sthenos (), qui signifie "force" (grande force mentale,
courage, force et détermination).

C'est l'art d'utiliser son poids de corps comme résistance pour développer son physique[1].
Dans les années 2010, la callisthénie est plus ou moins confondue avec le « street workout »
(dont elle est I'une des formes possibles), qui désigne plus largement une pratique d'entrainement
de rue tres orienté sur l'usage d'agres (barre fixe) et 'amélioration de la force et dextérité des
parties supérieures du corps (bras, torse, dos).

Gymnase de Roper, Philadelphia, environ 1831

Aux Etats-Unis, le terme de calisthenics est popularisé au milieu du XIXe siécle par I'éducatrice
Catharine Beecher qui s'inspire de la gymnastique suédoise de Pehr Henrik Ling[2].

Au début du XXe siecle, il désigne une discipline d'exercices physiques enseignée dans les
écoles et notamment auprés des jeunes filles.

Cette pratique se distingue des exercices de « gymnastique » (garcons) par l'exclusion des
exercices violents et de musculation.

Cette discipline est pratiquée dans des callistheniums présents dans de nombreuses villes
américaines|3].

La « callisthénie australienne » (Australian calisthenics) est une forme compétitive et artistique
(mélangeant gymnastique, chorégraphie, costumes...

) pratiquée en Australie depuis le début du XXe siécle[4].

La gymnastique suédoise se réfere aux exercices de gymnastique qui impliquent deux participants
ou plus qui s'aident mutuellement & effectuer I'exercice.

Ces exercices sont également connus sous le nom d'exercices de partenaire ou d'exercices de
poids corporel avec un partenaire.
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Habituellement, une personne effectue I'exercice et l'autre personne ajoute une résistance.

Par exemple, une personne effectuant des squats avec une personne sur le dos.

Certains exercices impliquent également l'utilisation d'équipement.

Deux personnes peuvent s'accrocher a différentes extrémités d'une corde et tirer dans des
directions différentes.

Une personne fournira délibérément une résistance moindre, ce qui ajoute de la résistance a
I'exercice tout en permettant a l'autre personne de se déplacer dans une gamme compléte de
mouvements lorsque son niveau supérieur d'application de force tire la corde.

Un inconvénient de tels exercices est qu'il peut étre difficile de mesurer le degré de résistance
ajouté par le partenaire par rapport aux poids libres ou aux machines.

Leurs avantages sont qu'elles permettent d'obtenir des niveaux de résistance relativement élevés,
I'équipement étant optionnel.

Sur cette base, la callisthénie coopérative peut étre effectuée aussi facilement sur un terrain de
jeu que dans un gymnase|5].

lls sont également suffisamment polyvalents pour pouvoir étre utilisés pour des objectifs
d'entrainement autres que la force.

Par exemple, un squat avec un partenaire peut étre transformé en un exercice axé sur la
puissance en sautant ou en sautillant avec le partenaire, ou méme en le soulevant sur un genou.
Un exercice de squat de poids corporel nécessite peu d'espace et aucun équipement.

Apres s'étre accroupi, I'exerciseur se redresse tout en replacant les bras sur les cétés.

La hauteur du squat peut étre ajustée a la hausse ou a la baisse en fonction des besoins de
I'individu, c'est-a-dire que si quelqu'un n'est pas habitué a faire des squats, il lui peut effectuer
des demi ou quart de squats.

En raison de leur amplitude de mouvement, les squats sont souvent considérés comme parmi les
exercices les plus efficaces pour améliorer la force et I'endurance [ 6] .
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Colorado derrota a los Baylor Bears en un emocionante
partido con un pase de touchdown de Hail Mary

El sdbado, los Colorado Buffaloes derrotaron a los Baylor Bears 38-31 en un emocionante partido
después de que un pase de touchdown de Hail Mary de 43 yardas en los ultimos segundos del
tiempo reglamentario forzara la prorroga.

A Colorado le quedaban dos minutos y mas del cuarto periodo y perdian 31-24 contra Baylor
después de un emocionante encuentro en Folsom Field.

Los Buffaloes lograron llegar a la linea de 43 yardas de los Bears con solo dos segundos
restantes antes de que el mariscal de campo Shedeur Sanders, hijo del entrenador en jefe y



miembro del Salén de la Fama de la NFL Deion 'Coach Prime' Sanders, completara un pase de
touchdown de Hail Mary a LaJohntay Wester para empatar el marcador con el punto extra y forzar
la prérroga.

Colorado anot6 primero en la prorroga para tomar la delantera, con Micah Welch corriendo la
pelota desde una yarda. Y necesitando una anotacion para igualar el marcador nuevamente,
Baylor parecia que iba a anotar su propio touchdown antes de que Travis Hunter de Colorado
despojara el balén al corredor de los Bears, Dominic Richardson, en la linea de gol.

"Shedeur me dijo que fuera alli y atrapara el balon", dijo Hunter, de 21 afios, después del partido.
"Asi que le dije: 'Te tengo' y cumpli mi palabra. Sabia que tenia que placar. Sabia que venian por
mi. No piensan que puedo placar, asi que tuve que mostrarselos".

Los aficionados invadieron el campo para celebrar la victoria, pero se necesité una revision de los
arbitros para determinar si la entrega del bal6n que sell6 el partido fue la decisién correcta.
Después de la revision, la decisién se mantuvo y las celebraciones comenzaron de verdad.

Probablemente sea la victoria mas dramatica de la época de Sanders en Colorado, ya que esta
en su segunda temporada con los Buffaloes, y les lleva a un récord de 3-1 en la temporada.

"iGran, gran, gran, gran, gran victoria!", dijo ‘Coach Prime' en su rueda de prensa posterior al
partido. "jLos muchachos fueron resilientes! jNunca se rindieron! jNunca se entregaron! jLos
entrenadores seguian inspirados!

iHasta el final, seguian ideando cosas... no me gusta como se desarrollg, pero amo los
resultados! jCreo que somos mucho mejores de lo que les estamos mostrando a veces! jLes
mostramos destellos de juego terrestre! jLes mostramos destellos de jugar football duro
defensivamente! jLes mostramos que podemos lanzar el balon por todo el campo, y luego solo
nos atascamos durante una serie o dos y entregamos algo de forma insensata! Pero estoy
complacido".

Fue un final emocionante para un excitante partido en Boulder, Colorado, después de que los
Buffaloes cayeran en una desventaja de 24-10 a mitad del segundo cuarto.

Pero un pase de touchdown de 58 yardas de Sanders a Omarion Miller antes del descanso
recortd la ventaja de los Bears y Colorado empat6 en el tercer cuarto.

Baylor recupero su ventaja de siete puntos a mitad del cuarto periodo después de un pase de
touchdown de 24 yardas de su mariscal de campo Hal Presley.

Y el resultado parecia que iba a estar decidido cuando dos sacks sobre Sanders forzaron a
Colorado a despejar desde su propia yarda de anotacion, un despeje que Baylor devolvio hasta la
yarda 26 de los Buffaloes. Estaban listos para un gol de campo de 46 yardas que les habria dado
una ventaja de dos anotaciones con solo dos minutos y 16 segundos restantes, pero el gol de
campo se desvio a la derecha y Colorado siguio en el partido.

Con 2:16 restantes, Sanders ayudo6 a orquestar una magnifica serie ofensiva que culminé en que
el partido se fuera a prorroga tras el touchdown de Hail Mary a Wester.

"Sabia que iba a tener mucha presién”, dijo Sanders, de 22 afios, después del partido. "Asi que
pensé: 'Esta bien, vamos a rodar'. Colocamos a Travis (Hunter) en la parte de atras porque va a
recibir toda la atencién y LaJohntay estaba alli en el exterior.

"No van a pensar que les vamos a lanzar el balon. Asi que rodé a la izquierda, todo el mundo se
metid en la zona de anotacion y solo confié en Dios. Solo lancé el balén hacia Dios y Dios
respondié la oracion”.

Sanders termin6 con 25 de 41 pases completos para 341 yardas y dos touchdowns, ademas de
ser capturado ocho veces. Hunter, por su parte, tuvo siete recepciones para 130 yardas, su quinto
juego consecutivo con mas de 100 yardas por recepcion, y la entrega del balon decisiva en la
prorroga.
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