
初心者～中級者：６つのトレーニングと１０の段階  Prisoner training（Calisthenics：キャリステニクス）（Convict conditioning） 

   プッシュアップ 
rep×set 

スクワット 
rep×set 

プルアップ 
rep×set 

レッグレイズ 
rep×set 

ブリッジ 
rep×set 

ハンドスタンド 
rep×set 

初 
心 
者 
向 
け 

Step1 初 
 

ウォール・プッシュアップ 
10×１ 

ショルダースタンド・スクワッ
ト 
１０×１ 

ヴァーチカル・プル 
１０×２ 

ニー・タック 
１０×１ 

ショート・ブリッジ 
１０×１ 

ウォール・ヘッドスタ

ンド 
３０秒 

中 
 

25×２ ２５×２ ２０×２ ２５×２ ２５×２ ６０秒 

上 
 

50×３ ５０×３ ４０×３ ４０×３ ５０×３ ２分 

Step2 初 インクライン・プッシュアッ
プ 
10×１ 

ジャックナイフ・スクワッ
ト 
１０×１ 

ホリゾンタル・プル 
１０×１ 

フラット・ニー・レイズ 
１０×１ 

ストレート・ブリッジ 
１０×１ 

クロウ・スタンド 
１０秒 

中 
 

20×2 ２０×２ ２５×２ ２０×２ ２０×２ ３０秒 

上 40×3 ４０×３ ３０×３ ３５×２ ４０×３ ６０秒 

Step3 初 
 

ニーリング・プッシュアップ 
10×1 

サポーティド・スクワット 
１０×１ 

ジャックナイフ・プル 
１０×１ 

フラット・ベント・レッグレ
イズ 
１０×１ 

アングルド・ブリッジ 
８×１ 

ウォール・ハンドス
タンド 
３０秒 

中 15×2 １５×２ １５×２ １５×２ １５×２ ６０秒 

上 
 

30×3 ３０×３ ２０×２ ３０×２ ３０×３ ２分 

Step4 初 ハーフ・プッシュアップ 
8×1 

ハーフ・スクワット 
８×１ 

ハーフ・プルアップ 
８×１ 

フラット・フロッグ・レイズ 
８×１ 

ヘッド・ブリッジ 
８×１ 

ハーフ・スタンド・
プッシュアップ 
５×１ 

中 12×2 ３５×２ １１×２ １５×２ １５×２ １０×２ 

上 25×2 ５０×２ １５×３ ２５×２ ２５×２ ２０×２ 

https://letsietore.com/prisoner-training-squat-movies/
https://www.youtube.com/watch?v=N5C9NUHZ20U
https://www.youtube.com/watch?v=a-JNXY_hnSs&t=17s
https://youtu.be/5XDjserman8
https://www.youtube.com/watch?v=F8kIJMeqCMs&t=64s
https://www.youtube.com/watch?v=N8k-SeCkR0s
https://www.youtube.com/watch?v=JQFddjAFWZw
https://youtu.be/tYX-9RQyiJA
https://youtu.be/tYX-9RQyiJA
https://www.youtube.com/watch?v=Gv8y_prZBZY
https://youtu.be/tqen3cWApNs
https://www.youtube.com/watch?v=QhyRsrPOkoY&t=23s
https://youtu.be/aOmg9qwybXo
https://www.youtube.com/watch?v=YN0vvoqssfw&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=98ragSP4gC8
https://www.youtube.com/watch?v=gkTVDJHHIZ0
https://youtu.be/oLGMF0yilWQ
https://www.youtube.com/watch?v=NyzxeqY6CR8
https://www.youtube.com/watch?v=cLQS5mZmXN0&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=58ss6OF4fmQ
https://www.youtube.com/watch?v=qq69_MifXAc
https://www.youtube.com/watch?v=EWarsvo0J9g
https://www.youtube.com/watch?v=o9yKAjvUQlM&t=3s
https://youtu.be/gI4vnrDAxEQ
https://youtu.be/gI4vnrDAxEQ
https://www.youtube.com/watch?v=bGuUODcwnHA
https://www.youtube.com/watch?v=tIHNkW0nGFg&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=vsRRJGHhKnA
https://www.youtube.com/watch?v=esoUyks3PZM&t=157s
https://www.youtube.com/watch?v=BIq3sAZAekg&t=3s
https://youtu.be/a9WJRuue0YA
https://youtu.be/a9WJRuue0YA
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=7487&m=db


 
 

  プッシュアップ 
rep×set 

スクワット 
rep×set 

プルアップ 
rep×set 

レッグレイズ 
rep×set 

ブリッジ 
rep×set 

ハンドスタンド 
rep×set 

中
級
者
向
け 

Step5 初 フル・プッシュアップ 
5×1 

フル・スクワット 
５×１ 

フル・プルアップ 
５×１ 

フラット・ストレート・レッ
グレイズ 
５×１ 

ハーフ・ブリッジ 
８×１ 

ハンドスタンド・プッ
シュアップ 
５×１ 

 中 10×2 １０×２ ８×２ １０×２ １５×２ １０×２ 

 上 20×2 ３０×２ １０×３ ２０×２ ２０×２ １５×２ 

Step6 初 クローズ・プッシュアップ 
5×1 

クローズ・スクワット 
５×１ 

クローズ・プルアップ 
５×１ 

ハンギング・ニー・レイズ 
５×１ 

フル・ブリッジ 
６×１ 

クローズ・ハンドスタ
ンド・プッシュアップ 
５×１ 

 中 10×2 １０×２ ８×２ １０×２ １０×２ ９×２ 

 上 20×2 ２０×２ １０×２ １５×２ １５×２ １２×２ 

 
キャリステニクスとは、英語で”Calisthenics”と書き、その語源は古代ギリシャ語の”kallos“と”sthenos“からきています。 “Kallos”は英語で”Beauty”つまり「美」を意味し、”sthenos“は”Strength”「力」を意味します。 
 
古代ギリシャ軍の戦士たちが採用していたトレーニング方法とも言われ、場所を問わずに体を鍛える方法です。 

その特徴として 

● 基本的に自分の体重が負荷 
● 負荷の調整は体勢を変える 
● 複数の筋肉を同時に鍛える 
● 見た目よりも機能的な筋肉 

といった事があげられます。 

私はキャリステニクスは自重トレーニングの延長線上にあるものと捉えています。 

腕立て伏せや懸垂は自重トレーニングです。 

https://www.youtube.com/watch?v=1QJICN6udbs
https://www.youtube.com/watch?v=S3bNmmxkh_k
https://www.youtube.com/watch?v=9HBukpLkZIM
https://www.youtube.com/watch?v=hav89ezKkPA
https://www.youtube.com/watch?v=FO5ndqiIqkQ
https://www.youtube.com/watch?v=JXHnTtE9NSk&t=3s
https://youtu.be/S27I9QGHtzo
https://youtu.be/S27I9QGHtzo
https://www.youtube.com/watch?v=3-1vRVuWgBc
https://www.youtube.com/watch?v=MiNzsa9MIpI
https://www.youtube.com/watch?v=Om_3c0jozTc&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=t2MU4Q4V3Xk
https://www.youtube.com/watch?v=qnU9LoO5Cyg
https://youtu.be/vWv3P2-zvRQ
https://youtu.be/vWv3P2-zvRQ
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=7487&m=db


上級者用：６つのトレーニングと１０の段階　Prisoner training（Calisthenics：キャリステニクス）（Convict conditioning） 

   プッシュアップ 
rep×set 

スクワット 
rep×set 

プルアップ 
rep×set 

レッグレイズ 
rep×set 

ブリッジ 
rep×set 

ハンドスタンド 
rep×set 

 
 
 
上 
 
 
級 
 
 
者 

Step7 初 アンイーブン・プッシュ
アップ 
５×１ 

アンイーブン・スクワット 
５×１ 

アンイーブン・プルアップ 
５×１ 

ハンギング・ベント・レッ
グレイズ 
５×１ 

ウォールウォ―キング・
ブリッジ（下向き） 
３×１ 

アンイーブン・ハンドスタン

ド・プッシュアップ 
５×１ 

中 １０×２ １０×２ ７×２ １０×２ ６×２ ８×２ 

上 ２０×２ ２０×２ ９×２ １５×２ １０×２ １０×２ 

Step8 初 ハーフ・ワンアーム・プッ
シュアップ 
５×１ 

ハーフ・ワンレッグ・スク
ワット 
５×１ 

ハーフ・ワンアーム・プル
アップ 
４×１ 

ハンギング・フロッグレイ
ズ 
５×１ 

ウォールウォーキング・
ブリッジ（上向き） 
２×１ 

ハーフ・ワンアーム・ハンド
スタンド・プッシュアップ 
４×１ 

中 １０×２ １０×２ ６×２ １０×２ ４×２ ６×２ 

上 ２０×３ ２０×２ ８×２ １５×２ ８×２ ８×２ 

Step9 初 レバー・プッシュアップ 
５×１ 

アシステッド・ワンレッグ・
スクワット 
５×１ 

アシステッド・ワンアー
ム・プルアップ 
３×１ 

パーシャル・ストレート・
レッグレイズ 
５×１ 

クロージング・ブリッジ 
１×１ 

レバー・ハンドスタンド・
プッシュアップ 
３×１ 

中 １０×２ １０×２ ５×２ １０×２ ３×２ ４×２ 

上 ２０×２ ２０×２ ７×２ １５×２ ６×２ ６×２ 

Step10 初 ワンアーム・プッシュアッ
プ 
５×１ 

ワンレッグ・スクワット 
５×１ 

ワンアーム・プルアップ 
１×１ 

�	 �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
 ５×１

 

スタンド・トゥ・スタン
ド・ブリッジ 
１×１ 

ワンアーム・ハンドスタン
ド・プッシュアップ 
１×１ 

中 １０×２ １０×２ ３×２ １０×２ ３×２ ２×２ 

上 １００×１ ５０×２ ６×２ ３０×２ （１０～３０）×２ ５×１ 

 

ハンギング・レッグレイズ

https://letsietore.com/prisoner-training-squat-movies/
https://youtu.be/bzuf-4law2k
https://www.youtube.com/watch?v=o1abTRdwpUs&t=24s
https://www.youtube.com/watch?v=UhslmLWprQg
https://www.youtube.com/watch?v=fCHcb4MB1FM&t=66s
https://www.youtube.com/watch?v=CtFMjDbU0P4
https://youtu.be/izs_TzbUW4E
https://www.youtube.com/watch?v=LD1h45ArqcY
https://youtu.be/s1wJB85wm1Y
https://youtu.be/bzuf-4law2k
https://youtu.be/bzuf-4law2k
https://www.youtube.com/watch?v=63077t3I4Zc
https://youtu.be/l6Othj9YjKY
https://www.youtube.com/watch?v=dZON2MCVdfg
https://youtu.be/c1O1cpgxvg4
https://www.youtube.com/watch?v=ve0EIQdRLag
https://xn--u9jz01g6kal2y1ivzs7asgt.net/%E3%80%90%E3%83%97%E3%83%AA%E3%82%BA%E3%83%8A%E3%83%BC%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%8B%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%80%91%E3%82%B6%E3%83%BB%E3%83%97%E3%83%AB%E3%82%A2%E3%83%83%E3%83%97/#STEP8
https://www.youtube.com/watch?v=GsZGSxGhcWk
https://youtu.be/9GmPUf4dDng
https://www.youtube.com/watch?v=sc_hsEM7xnA
https://youtu.be/7MV4cIRlQp8
https://youtu.be/l6Othj9YjKY
https://youtu.be/l6Othj9YjKY
https://www.youtube.com/watch?v=Hwq5zdb-owA
https://youtu.be/c0FHVE3qtu0
https://www.youtube.com/watch?v=9Mcs9M1HORQ
https://www.youtube.com/watch?v=W8DBEewoDmY
https://www.youtube.com/watch?v=ve0EIQdRLag
https://www.youtube.com/watch?v=y4cCwSpScPo&t=39s
https://youtu.be/JpCaNqIonMA
https://www.youtube.com/watch?v=tGv50Whxouk
https://youtu.be/3IJMlCWovF8
https://youtu.be/3IJMlCWovF8
https://www.youtube.com/watch?v=ReKZry7JQEQ&t=43s
https://youtu.be/SdcoIRUQIC8
https://www.youtube.com/watch?v=fNCTWGl1Q8A
https://www.youtube.com/watch?v=2tHTY6ZKzkc
https://youtu.be/PuCNCp9wEhg
https://www.youtube.com/watch?v=wZnixqvk-24
https://youtu.be/t6B2lJM8pIw
https://youtu.be/Suh4aO6kCbc
https://youtu.be/Suh4aO6kCbc
http://cbs.wondershare.com/go.php?pid=7487&m=db

