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La calistenia, es un sistema de entrenamiento fisico centrado en el
desarrollo de la fuerza del propio cuerpo, a través de rutinas con
repeticiones de ejercicios de dificultad progresiva, que se puede practicar
en el hogar o al aire libre, por ejemplo, usando el equipamiento publico de
zonas deportivas ubicadas en la calle.

En el siguiente documento, se presentan algunas experiencias
internacionales de Municipios, Departamentos y Gobiernos centrales, en
Canada, Espafa, Singapur, Irlanda y Uruguay, que han impulsado la
construccion de parques de calistenia, como parte de una politica publica
cuyo objetivo principal, es ayudar a mejorar el estado fisico y salud general
de sus habitantes.

Ya sea que se generen como parte de un presupuesto participativo o una
solicitud de la comunidad, tras estas iniciativas radica una politica publica
cuya finalidad, es crear habitos saludables, permitiendo a las personas
mejorar su propio bienestar fisico y mental, a través del ejercicio en un
parque publico, como herramienta de socializacion y promocién de
practicas saludables, ademéas de combate contra las drogas.

De esta forma, se busca garantizar la igualdad de oportunidades, al ofrecer
a personas de todas las edades y de distintos niveles socioeconomicos,
un entorno urbano que puede, sin costo alguno para los usuarios, permitir
su esparcimiento y mejorar la calidad de vida de los habitantes en lugares
comunes.
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Introducciodn

La calistenia es un sistema de entrenamiento con ejercicios fisicos que se realizan utilizando el propio
peso corporal para entrenar. Los ejercicios aplicados son simples y no requieren de ningun dispositivo
(Lagos Hernandez, Valderrama Garcés, & Paredes Nilo, 2022). También ha sido definida como

“el conjunto de ejercicios que pretenden desarrollar las capacidades fisicas basicas, a través del propio
peso, pudiéndose realizarse en espacios no concretos, valiéndose del equilibrio y el control corporal para
el desarrollo a nivel fisico y mental”. (Del Rio & Diaz, 2015).

En 1829, en su libro Kallistenie, Clias, establece una diferencia entre los términos gimnasia y calistenia,
entendiéndose por la calistenia una nueva escuela gimnastica en la que se eliminaban los aparatos y se
adaptaba el ritmo (Del Rio & Diaz, 2015).

Los principales ejercicios de calistenia centran el interés en el movimiento natural de los grupos
musculares y no tanto en la fuerza y la potencia. Es una disciplina deportiva que permite trabajar ademas
de la fuerza fisica, la flexibilidad, la agilidad y la coordinacion (Serra, 2020).

Como sefnalan Del Rio & Diaz, los “ejercicios iran desde los mas globales, siempre utilizando pesos
propios (sentadillas, zancadas, fondos de triceps, dominadas, flexiones de brazo en barra, flexiones de
brazo, abdominales, etc) hasta los méas especificos en funcién del nivel técnico y condicion fisica del
practicante (muscle up, pinos, fondos con pliometrial). En algunos casos se usaran cargas externas
como ayuda.

La Federacibn de Calistenia y Entrenamiento Mundial de Calle, World Street Workout
and Calisthenics Federation, (WSWCF), se define como la Gnica organizacion mundial que trabaja en el
desarrollo y la promocién de la calistenia como deporte en todo el mundo.

El siguiente documento presenta algunos ejemplos de experiencias internacionales de municipios,
departamentos y gobiernos centrales en Canada, Espafia, Singapur, Irlanda y Uruguay, que han
impulsado la construccién de parques de calistenia, como parte de una politica publica cuyo objetivo
principal es ayudar a mejorar el estado fisico y la salud general de sus habitantes.

El documento se ha estructurado en tres capitulos. El primero da cuenta de algunos beneficios que
genera para la salud la practica de la calistenia. En un segundo apartado, se menciona a ciertas
organizaciones internacionales de calistenia, que persiguen la promocién de esta disciplina deportiva;
mientras en un tercero se observan ejemplos internacionales de entidades publicas a nivel local,
departamental y central, que han desarrollado o impulsado la construccion de parques de calistenia, con
el fin de mejorar la calidad de vida de sus habitantes.

1 La pliometria, es un tipo de entrenamiento fisico que consiste en realizar ejercicios que vayan de la desaceleracion
a la aceleracion de los musculos, del ciclo de estiramiento al de acortamiento de forma répida, para mejorar la
potencia, la velocidad y la fuerza de los misculos, especialmente del tren inferior.
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l. Los beneficios de la Calistenia

En este capitulo, se dara cuenta de algunos beneficios que genera la practica de la calistenia para la
salud de las personas y también en términos econémicos.

La calistenia es un deporte completo que trabaja la coordinacién del cuerpo y los diferentes grupos
musculares. Sus beneficios dependeran del nivel de la persona en esta disciplina. Asi, para los principiantes
que son capaces de hacer de 10 a 12 repeticiones en un momento dado, el ejercicio les ayuda a generar
fortaleza muscular. Una vez que la persona es capaz de hacer mas repeticiones, la calistenia les permite
aumentar la resistencia muscular o extender el tiempo en que se puede mantener realizando el ejercicio
(Pagan, 2021).

A nivel general, la calistenia entrega una serie de beneficios que se describen a continuacion?:

e La calistenia permite la definicion muscular, al permitir trabajar todos los grupos musculares del
cuerpo: biceps, triceps, pectorales, abdominales, etc. (Serra, 2020)

¢ Esun entrenamiento funcional que ayuda a las personas en su vida cotidiana. Entre otras cosas,
mejora la posicion del cuerpo, logrando diferentes movimientos en forma més saludable.

o Permite trabajar en un mismo deporte fuerza, agilidad y coordinacién. Los ejercicios de alta
dificultad requieren del trabajo simultaneo de todos estos aspectos.

e Trabaja simultaneamente mente y cuerpo. A partir de cierta dificultad en los ejercicios la
concentracion resulta indispensable (Serra, 2020).

e Se puede practicar en cualquier lugar: en un parque, gimnasio o en la casa, sélo se necesita un

pequefio espacio para realizar una rutina basica de ejercicios, ademas de ropa comoda (Serra,
2020).

Il. Organizaciones internacionales de calistenia

A continuacién se mencionan algunas organizaciones internacionales de calistenia que, como objetivo
comun, persiguen la promocion de esta disciplina deportiva.

La Federacion de Calistenia y Entrenamiento Mundial de Calle, World Street Workout and Calisthenics
Federation (WSWCF), es una organizacion mundial que trabaja en el desarrollo y la promocién de la
calistenia como deporte en todo el mundo. Estd compuesta por 126 organizaciones miembros en 73
paises y junto a éstas organiza la competencia anual denominada Street Workout and Calisthenics World

2 Véanse mayores detalles en http://bcn.cl/330ofd
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Cup. Esta competencia tiene mas de 20 etapas en todo el mundo y el campeonato mundial se desarrolla
con selecciones nacionales en cada pais miembro de la organizacion, bajo un sistema unificado de
reglas desde el primer dia.

La academia de la WSWCF, es una institucion educativa para la certificacion de entrenadores de
Calistenia y Street Workout. Ademas, a partir del afio 2017 proporciona una certificacion de equipos de
calistenia, campos de deportes y gimnasios que cumplan con los estdndares especiales creados por la
WSWCF. La academia ademas desarrolla y ofrece un sistema de educacion y certificacion de jueces de
calistenia y Street Workout (World Street Workout and Calisthenic Federation, WSWCF).

Ademas de la WSWCF, existen otras organizaciones que juegan un importante rol promoviendo este
deporte. Entre éstas destaca la World Calisthenics Organization, que es una gran ayuda para los
municipios, ayudandoles en todas las fases del desarrollo de los parques de ejercicios comunitarios.
Incluso apoya a las organizaciones sin animo de lucro en las actividades de promocion de la calistenia
(World Calisthenics Organization).

CrossCore, por su parte, es una entidad que ha proporcionando equipos de calistenia a los amantes de
este deporte y se ha unido a la Organizacion Mundial de Calistenia para proporcionar informacion y
consejos Utiles a los practicantes de la disciplina. En tanto, Calisthenics Kingz, es una organizacion que
ha reunido a varios guruis del fithess, que promueven esta causa a través de la calistenia. El objetivo
principal de esta organizacion es desafiar a las personas a lograr la excelencia y romper sus barreras
personales para dejar su huella en el campo de la calistenia (World Calisthenics Organization).

Il. Politicas y proyectos de calistenia a nivel internacional

En este tercer capitulo, se presentan algunos ejemplos de experiencias internacionales de Municipios,
Departamentos o Gobiernos centrales, que han impulsado la construccién de parques de calistenia como
parte de una politica publica cuyo objetivo principal es ayudar a mejorar el estado fisico general de las
personas, el esparcimiento y la calidad de vida de los habitantes en lugares publicos.

1. Canada
a. Vancouver

En la ciudad de Vancouver, hace algunos afios se puso en marcha un proceso de presupuestos
participativos con el objeto de distribuir los ingresos adicionales recaudados a través de los cobros de
estacionamiento en el barrio de West End. Ocho mil seiscientas personas que viven, trabajan o son
voluntarios en esta zona participaron en la primera votacién comunitaria de presupuestos participativos®
de Vancouver, donde compitieron catorce proyectos por un financiamiento potencial de 100.000.-
dolares canadienses (City of Vancouver, 2022).

3 Los presupuestos participativos son un proceso utilizado en ciudades de todo el mundo para involucrar a los
ciudadanos en las decisiones de gasto del gobierno que les afectan o benefician.
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En febrero de 2020, el equipo de WE Choo$e Impact y el personal de la ciudad de Vancouver anunciaron
los resultados de la votacidén. Uno de los proyectos elegidos fue la creacion del "West End Calisthenics
Park”, que se emplazaria en el parque Barclay Square, y que recibié el mayor numero de votos de la
comunidad, ademas de una subvencién de 50.000.- délares para su ejecucién. El equipo de calistenia
gue se financié incluye banco inclinado, barras paralelas, barra de flexion, prensa de descensoy
escalera sueca, todo con una superficie de 41 m2. La construccién se realizaria en invierno de 2021*
(City of Vancouver, 2020).

Se considera que los aparatos de gimnasia al aire libre pueden aportar beneficios tanto fisicos como
sociales, ya que facilitan la interaccion y la creacion de comunidad entre vecinos que quiza no tengan la
oportunidad de relacionarse habitualmente. Ademas, el caracter publico de los implementos al aire libre,
también significa que estan a disposicién de todos los miembros de la comunidad, independientemente
de su situacion econémica (City of Vancouver, 2020).

2. Espafa
a. Gobierno de Canarias

En mayo del afio 2017 el Gobierno de Canarias comenz6 a desarrollar el Proyecto "100% Salud, Street
Workout", con el fin de dotar de infraestructura permanente para la practica deportiva al aire libre,
fomentando el ejercicio fisico con el monitoreo de personas que pudiesen orientar a los y las jévenes en
el desarrollo de la calistenia, facilitando espacios adecuados para que posteriormente fueran estos los
que se comprometieran socialmente a cuidar su entorno y a proteger algo que les identifique, para su
uso y disfrute comunitario. En este marco, el ejercicio fisico y los valores inherentes a éste, tales como,
la superacién personal, la tolerancia a la frustracion, el esfuerzo y la convivencia, aparecen como una
alternativa valida, para que los y las jovenes, sean capaces de crear comunidad en su entorno, pudiendo
transformarse en una herramienta eficaz contra las drogas y el alcohol (Gobierno de Canarias, 2019).

Esta disciplina deportiva tiene un gran valor social, caracterizado en sus inicios como estrategia de
reinserciéon social, destacando valores como el respeto por el entorno, la educacion y la identificacion
con el grupo de iguales, ademas de ser una actividad saludable y poseer capacidad potencial para hacer
que losy las jévenes de entornos comunitarios y/o conflictivos puedan hacer deporte, de forma accesible
y gratuita (Gobierno de Canarias, 2019). Ademas este proyecto consisti6 principalmente en la
recuperacion de espacios comunitarios habitualmente utilizados para consumo de drogas como son los
parques, para que los y las jévenes de Canarias sean capaces de “crear comunidad” en sus barrios
(Gobierno de Canarias, 2019).

La iniciativa consté de tres fases. Durante la primera, de Formaciéon de Monitores, se les entregd
asesoramiento de una manera transversal. Es decir, no sélo se formé a jovenes en la disciplina del Street
Workout, sino que de forma complementaria estos desarrollaron el rol de agentes de salud en areas
tales como la prevencion en drogodependencias, igualdad, movilidad reducida o diversidad funcional,

4 Algunas iméagenes del parque pueden verse en http://bcn.cl/33ofw



http://bcn.cl/33ofw

Biblioteca del Congreso Nacional de Chile | Asesoria Técnica Parlamentaria

violencia de género, diversidad sexual, primeros auxilios psicolégicos, habitos de vida saludable,
identidad en redes sociales, etc. (Gobierno de Canarias, 2019).

En la segunda fase de Recuperacion de Espacios Comunitarios, se trasladé la calistenia a la calle,
principalmente a parques, zonas recreativas y de ocio, que se dieron a conocer a través de exhibiciones
realizadas por monitores formados. El objetivo era que los y las jovenes conocieran una manera diferente
de realizar deporte que les ayudara en su desarrollo integral y sirviera como herramienta de proteccion
frente al consumo de drogas. Para su desarrollo, se conté con dos parques de entrenamiento moévil, uno
por provincia, utilizados para realizar las exhibiciones en los diferentes municipios de las siete islas, y
de esta manera, y en coordinacion con el Cabildo, ayuntamientos de las islas y asociaciones locales,
difundir este deporte como herramienta de prevencion. A su vez, podian usarse los parques de street
workout establecidos en algunos municipios de las islas y los que se fueran colocando progresivamente,
como fruto del desarrollo conjunto del proyecto con los cabildos y ayuntamientos implicados en el
proyecto.

La tercera etapa, ejecutada el afio 2018, consistio en un cronograma de actuacién con horarios de
entrenamiento concretos. Para esto fue necesario contar con monitores formados en cada parque de
Street Workout creado, que pudieran convertirse en referentes de salud de los y las jovenes y potenciar
asi, una red que perdurase en el tiempo.

b. Madrid

Durante el primer semestre del afio 2021, la ciudad de Madrid, a través del Area de Medio Ambiente y
Movilidad del Ayuntamiento, habilité ochenta nuevas instalaciones para la practica de calistenia,
consistente en el levantamiento de postes y barras en parques y zonas verdes repartidas por toda la
ciudad. Con una inversion de 1,6 millones de euros, la iniciativa apuntaba a fomentar el ejercicio fisico
y el disfrute de los parques y las zonas verdes.

El Municipio ha incrementado en 138 las areas destinadas a la practica de estos ejercicios en apenas
tres afios, pasando de las 54 que habia en 2018 a los 192 actuales que se encuentran repartidas por
los 21 distritos de la capital. Sélo durante el dltimo afio, se han realizado instalaciones en 19 de ellos.

Varios parques cuentan con anillas, barras monkey para recorrer en suspension, barras paralelas,
barras paralelas bajas, bancos para abdominales o suelos de caucho para amortiguar impactos
(Municipales, 2021).

3. Singapur

La provision de amplias zonas de gimnasio gratuitas al aire libre es un rasgo del disefio urbano de
Singapur. Como parte de la politica gubernamental de salud publica y cohesién social por excelencia,
las instalaciones deportivas fijas para todo tipo de clima se han convertido a lo largo de los afios en una
caracteristica permanente y omnipresente del espacio publico de la ciudad. Son parte integrante de los
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parques urbanos, los complejos deportivos, los conectores de parques, los parques de actividades y las
urbanizaciones de viviendas publicas HDB®.

La politica urbana de Singapur de hacer accesibles al publico los equipos deportivos al aire libre, se
derivo en gran medida del movimiento de los senderos de fitness, que se popularizaron en varios paises
desarrollados a principios y mediados de la década de 1970. Mientras en 1978 sélo existian tres de
estas zonas al aire libre en toda la ciudad, su nUmero aumenté considerablemente durante las décadas
de 1980 y 1990, hasta llegar a 469, en 1994. En 2006, la cifra global de zonas deportivas al aire libre
designadas ascendia a un total de 1.212: ese afo, el 56% de éstas, estaban situadas sélo en
urbanizaciones publicas y parques de la ciudad, mientras que las instalaciones educativas poseian casi
el 33% del total (Szubski, 2017).

En un intento de proporcionar a los distintos grupos objetivo el equipamiento adecuado, la composicion
de las zonas de gimnasio al aire libre sigue un patrén especifico. Por ejemplo, las barras de inmersion,
las barras de dominadas, los bancos de abdominales y las barras de gimnasia,disefiadas para tareas
de fuerza basadas en el peso corporal, se encuentran predominantemente en los estadios de atletismo
y en las pistas de juego exteriores de los HDB (Szubski, 2017).

La instalacién en toda la ciudad de gimnasios al aire libre en el espacio publico, ejemplifica la aspiracién
del gobierno de garantizar la igualdad de oportunidades. Si se disefian adecuadamente, ofrecen a
personas de todas las edades y de distintos niveles socioecondémicos, un entorno urbano agradable que
puede, sin costo alguno, ayudar a mejorar su estado fisico general, es decir, la fuerza, la flexibilidad, la
agilidad, la coordinacion y la resistencia (Szubski, 2017)

4. Irlanda

En Tymon Park, Dublin, Irlanda, se instald la primera zona de calistenia y entrenamiento funcional del
pais. El equipamiento, fue disefiado especificamente para el entrenamiento de calistenia de competicion.
No obstante, el objetivo es capacitar a las personas para crear habitos saludables, permitiéndoles
mejorar su propio bienestar fisico y mental a través del ejercicio en un parque publico. Ademas de Tymon
Park, actualmente existen otras instalaciones de calistenia en el sur del Condado de Dublin, como los
parques Ballycragh, Collinstown y Knockmitten (South Dublin County Council).

5 El 90% de la poblacion de Singapur reside en una vivienda que ha comprado, la mayoria de ellas adquiridas al

propio Estado. De hecho, el Gobierno de Singapur es el mayor promotor de vivienda del pais. El principal factor
que afecta a la vivienda en Singapur es el espacio. Con apenas 700 km2 tiene que ubicar a sus mas de 5,6 millones
de habitantes, y a los residentes extranjeros. Para solucionar este grave problema de acceso a la vivienda, las
autoridades locales crearon la Junta de Vivienda y Desarrollo (HDB, siglas en inglés) en los afios 60.
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5. Uruguay
a. Montevideo

En 2018 el Municipio B (uno de los ocho municipios en los que se encuentra administrativamente dividido
el departamento de Montevideo), inauguré el primer parque de Calistenia a cielo abierto de Montevideo
junto a un nuevo gimnasio al aire libre, con el objetivo de profundizar la politica del municipio de
promocion del deporte como herramienta de socializacion y de practicas saludables. Ambos
atractivos, que buscan fomentar la educacion fisica y la recreacién como habitos de vida saludable,
se encuentran instalados en la Rambla montevideana e implicaron una inversion del Municipio
cercana a los $ 300.000.- (Municipio B, 2018)

b. Canelones

También en Uruguay, en el Parque Metropolitano del Municipio de la Paz, Departamento de Canelones,
se inaugurd un nuevo espacio de calistenia al aire libre con el fin de fomentar la practica deportiva y
recreativa, a fin de favorecer la socializacion, el esparcimiento y la calidad de vida de los habitantes en
lugares comunes.

La propuesta surgi6 a través de un grupo de jovenes de la ciudad que habia solicitado la instalacién de

un gimnasio de calistenia, una disciplina deportiva muy de moda y que cada vez cuenta con mas adeptos
(Gobierno de Canelones, 2022).
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