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Resumen:

La siguiente ponencia surge a partir del interés de la practica de la Calistenia e impulsada a
partir del Seminario de gestion de proyectos institucionales en ambitos formales y no
formales y del seminario de Politicas Deportivas. Surgi6é a la vez, la conformacion de un
grupo donde investigamos sobre diferentes areas tematicas acerca de la Calistenia.

En esta ponencia se presenta un rapido desarrollo de la Calistenia, como practica en ascenso

en la ultima década y una reflexion en torno a su enseflanza.

El concepto de Calistenia, ha evolucionado hasta nuestros dias, por lo que no existe una
definicidn teodrica exacta que se amolde a la concepcion actual. Para dar una aproximacion
general, se entiende por Calistenia a un conjunto de técnicas de movimiento que emplean el
uso del propio peso corporal, dentro de un sistema de entrenamiento de la fuerza que deriva

de las gimnasias de la modernidad.

La Calistenia en nuestros dias pas6 a ser una practica disefiada y programada por aficionados,
quienes comienzan a investigar estas técnicas por cuenta propia a través de portales web, tales
como blogs, canales de youtube, etc., donde casualmente se encuentran personas sin
formacion académica en el tema como para ensefar estas técnicas corporales. Se pueden
distinguir dos ambitos donde se desarrolla la practica: con pequefios grupos de personas que
practican al aire libre en los parques de Calistenia; o de manera privada en gimnasios, donde
se desarrollan clases.

En este sentido, la practica esta empapada por actores que no son educadores del cuerpo, que
son simples aficionados por este tipo de gimnasia, o de posibles instructores quienes quizas
no tienen una reflexion critica acerca de la enseflanza de la préctica y se remiten a la
reproduccion de contenidos. Asimismo, la metodologia de ensefianza tradicional tiene bases
puramente anatdmicas, fisioldgicas y biomecanicas.

Nuestra formacion académica universitaria nos permite ir mas alla de estos planos, por lo que

seria conveniente empezar a reflexionar sobre la ensefianza de la Calistenia y preocuparnos
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por ocupar espacios de la distribucion del saber de la practica. Estd ponencia trata de hacer
una primera aproximacion en la reflexion sobre las metodologias de ensefianza actuales de la

Calistenia.

Palabras clave: Calistenia, Ensefianza, Gimnasia, Practica corporal urbana

Introduccion

La Calistenia es una practica corporal que entrd en auge en los ultimos 15 afos, donde se ha
popularizado como un método de entrenamiento con el propio peso corporal. Su difusion
masiva comenzé por medio de portales web, tales como blogs informativos sobre las técnicas
que se utilizan en esta practica, canales de YouTube, y un sin fin de portales en internet donde
se difunden saberes ligados a la misma. (Alijas, R. y Diaz Torres, A. H., 2015). Dicha
volatilidad de informacion hizo que la Calistenia se transforme en un fenémeno muy
difundido en diferentes paises y continentes, aterrizando en nuestro pais alrededor del afio
2012, detallado por el presidente de la Federacion Internacional de Calistenia (ICSWF por sus

siglas en inglés), Pablo Urruty. (Celichini, D.; 2022; nota para diario “La Nacién™)

Luego de tomar los medios de difusion previamente mencionados, asi como también
bibliografia especifica de Calistenia, se van a realizar reflexiones en torno a su ensefianza y

los posibles intercambios que se pueden realizar entre la Calistenia y nuestra disciplina.

Desarrollo

La difusion masiva que tuvo la Calistenia como practica corporal urbana, deviene en que su
ensefianza esté vacante practicamente en su totalidad de profesionales de la Educacion Fisica.
Partiendo de esto, y de entender a la Calistenia como una practica corporal que cuenta con
técnicas de entrenamiento y gestos corporales especificos, se ve que, quienes se adentran en la
practica, habitualmente extraen informacion por los canales de difusion mencionados
anteriormente o bien de otros practicantes aficionados.

Si se analiza la bibliografia y el contenido en redes sociales que aborda la metodologia de
ensefianza de la Calistenia, se puede ver claramente un sesgo biomecanicista (una tendencia
comun en todo el contenido relacionado con el fitness en la actualidad) pero que ademas
postula un modelo de ensefianza hegemonico en la practica. En este modelo se puede ver

como existen elementos caracteristicos de la Calistenia que se establecen como “objetivos” y
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cémo se plantean caminos lineales que no tienen en cuenta las particularidades de los sujetos
que realizan la practica basados en regresiones de cada movimiento, reduciendo la intensidad
del mismo mediante diversas estrategias.

Esta descontextualizacidon se explica en que, casi en su totalidad, la ensefianza de la Calistenia
estd puesta en marcha por personas que no tienen trayectoria como profesionales de la
Educacion Fisica, por lo que no cuentan con un acercamiento ni tedrico ni practico a una
ensefianza critico-constructivista.

Se lleva a cabo entonces, una suerte de ensefianza por reproduccion, es decir, copiar un gesto,
una técnica, un ejercicio analitico, etc., en diferentes tipos de configuraciones de la practica.
Coémo por ejemplo: la Calistenia como gimnasia, en el marco de entrenamientos individuales
o clases grupales; la Calistenia como practica corporal urbana; la Calistenia como deporte. En
cada una de estas configuraciones, es importante comprender el contexto en el cual se
desarrolla la préctica, que si bien es una, varia en funcioén de las demandas requeridas por el
contexto mencionado anteriormente.

No deberia ser lo mismo una ensefianza de Calistenia para alguien que la quiere desarrollar
como deporte, que alguien que la practique en el marco de una clase. Con este término, se
hace referencia a una estructura configurada y relacionada a la gimnasia en un ambiente
privado o publico-privado (espacio de uso y propiedad exclusiva de un grupo especifico con
un mediador lucrativo), que cuenta con un instructor a cargo de la explicacion de métodos,
ejercicios y rutinas de entrenamiento a un grupo de personas.

Si se compara el tipo de ensefianza/entrenamiento que se lleva a cabo en cualquiera de los
contextos mencionados anteriormente, vemos que, a modo de generalizar, es similar. Lo que
lleva a reflexionar sobre las metodologias poco criticas que hay en torno a la ensefianza de la
Calistenia como practica.

Analizdndola como una gimnasia, se puede decir que permita aprender de forma sistematica e
intencionada, movimientos que estén vinculados con la formacién corporal y motriz, tanto en
sus aspectos expresivos e instrumentales, a través del desarrollo de las capacidades organicas
y musculares, perceptivas y motrices; con la socializacion entendida como el reconocimiento
del otro en las clases y permitiendo o promoviendo la creatividad y la inventiva promoviendo
la aparicion de la inventiva y la creatividad en la construccion de posibilidades de estar con el
propio cuerpo en el mundo (Crisorio R. y Giles M., 1999).

Por lo tanto, bajo esa caracterizacion de Crisorio y Giles, la Calistenia deberia aportar
aprendizajes sistematicos e internacionalizados en aspectos de salud, socializacion, lo

intelectual y emocional, junto a la creatividad del uso del propio cuerpo en el mundo. Si se
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compara esto con las clases de Calistenia gimnasia que se dan en los contexto que
mencionamos, en conjunto a las personas que desarrollan las clases, hay puntos que quedan
por fuera, porqué sbélo se ocupan de reproducir técnicas y ejercicios en la pura base
biologicista, dejando por fuera los demds aspectos. Estos puede que se lleven a cabo por
inercia o en un segundo plano, pero no cémo un objetivo.

También es importante poner en foco, la falta de creatividad y de la inventiva en los
ejercicios, ya que el nucleo de los ejercicios se encuentra en regresiones y progresiones como
la implementacion de bandas elasticas que asistan el movimiento y la flexion de las
articulaciones de los miembros inferiores o la variacion del plano de ejecucion para reducir la
carga.

Superponiendo lo anterior con la ensefianza de la Calistenia como practica corporal urbana, su
caracteristica radica en que se practica libremente en los espacios publicos, mas precisamente
al aire libre, y en general no se media la practica por un instructor de Calistenia o profesional
de la Educacion Fisica, por lo que se lleva a cabo de manera autodidacta. A diferencia de la
ensefanza anteriormente planteada, aqui se ve que la socializacion es el motor de la practica.
Juntarse en grupos, motivarse, ayudar al “otro” a superarse en un movimiento, su capacidad
para crear comunidad, revitalizar el espacio publico y las relaciones de compafierismo que se
dan en ¢l, ademas de su potencial en el crecimiento y empoderamiento personal, son los
grandes valores que encierran a la practica. (Garcia Herreros, L; Seliva Arroyo, N., 2019). Sin
embargo, mas alld de entender que la socializacion es un aspecto fundamental, queda
pendiente la reflexién sobre las ejercitaciones, que siguen siendo meramente repeticiones de
indicaciones realizadas por otro sujeto, sin la apropiacion reflexiva del contenido.

Entrando en uno de los ultimos focos de ensefianza de la Calistenia, ahora le toca el turno de
la Calistenia como deporte. Primero seria conveniente explicar brevemente como es la
competicion. En resumidas cuentas se arma un comité de tres jueces quienes evaluan los
movimientos a realizar por los atletas. Cada juez evaluard la totalidad de la participacion del
atleta. Las pruebas a calificar seran combinaciones de elementos: estaticos, dinamicos, de
fuerza dinamica, y la prolijidad con la que se realizan los mismos.

Dada la breve explicacion, se aprecia que la competicion funciona en torno al desempetio de
los atletas, donde deben demostrar sus capacidades fisicas para las diferentes pruebas en las
que los jueces los evaluaran, de manera individual. Por lo que estamos en presencia de un
deporte individual. Establecida la caracteristica de individualidad, en la ensefianza del mismo
deberiamos atender el proceso de ensefianza en funcion de: el discente; la practica global; el

docente; el tipo de ensenanza; los condicionantes; la presencia o no de otros deportistas

Ensenada, provincia de Buenos Aires, 2 al 7 de octubre 2023
ISSN 1853-7316 - web: http://congresoeducacionfisica.fahce.unlp.edu.ar



L
° . d = - Congreso de Educacion Fisica y Ciencias
oy : . :
e 2 . .1 J )\ [e) ™ 15° Congreso Argentino, 10° Latinoamericano y 2° Internacional . -
P L A T= 0"('\; E o i
& Educacidn fisica en y para la democracia . . . T

(ejecucion aislada, ejecucion aislada y en grupo, ejecucion encadenada en grupo, ejecucion
con interaccion directa); la incertidumbre provocada por el medio. (Gimenez Fuentes, F. J.,
Saenz, G. P., Lopez Bufiuel, M. D. T., 1997). Luego del andlisis de toda esta estructura, se
disefian las sesiones. Como es de notar, es algo mucho mas complejo que solo establecer una

rutina de progresiones/regresiones y de aumento de la resistencia muscular y fuerza maxima.

Conclusiones:

Esta ponencia inicié con el convencimiento de que la Educacion Fisica tenia aportes que
realizar a la Calistenia. Pero de nada servirian si la Educacion Fisica no establece una relacion
dialéctica con la Calistenia, que puede hacer aportes que ayudarian a avanzar en
problemadticas a resolver por nuestro campo profesional.

El primero parte de la idea de que la gimnasia debe ofrecer nuevas dindmicas corporales que
permitan reflexionar y resignificar el propio cuerpo, la relacion con el espacio, el tiempo y los
otros actores sociales (Esposito M., 2009). Existen particularidades no solamente en su
caracteristica fundamental de hacer ejercicios con el propio peso corporal, sino en las
dinamicas sociales que se desarrollan en relacion con los valores de la disciplina, donde prima
el respeto por el cuerpo de le compafiere pero ademas por el espacio disponible, entendiendo
el uso del espacio que ocupa la barra como algo que en casi todos los casos se da por turnos
establecidos tacitamente pero de forma igualitaria, en la que todas las demostraciones y logros
son festejados con fervor independientemente del nivel de dificultad del mismo.

En segundo lugar, el caracter de “autodidacta” de la mayoria de los aficionados a la Calistenia
invita a pensar en romper con la logica de imitacion tan habitual en los gimnasios para
retomar una transmision de conductas motrices cuyo valor social permitan establecer una
relacion mas inteligente de las personas con sus cuerpos (Giraldes M. 2001).

Por ultimo, la formacion profesional en Educacion Fisica nos aporta herramientas que nos
permiten llevar adelante una ensefanza critica y reflexiva, diferenciandonos de Ia
reproducciéon de los contenidos para centrarnos en una apropiacion de los mismos,
ofreciéndonos este proceso abandonar los saberes técnicos para dirigirnos hacia la ensefianza
de saberes practicos y emancipatorios tal como los entiende Habermas (Barco S., 1996)

propios de la construccion de una disponibilidad corporal plena.
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