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Kettlebells werden schon seit vielen Jahren

mit groBem Erfolg von Sportlern zur Verbes-
serung der Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
eingesetzt. Seit ca. 5 Jahren steigt die Zahl von
Kettlebells im Fitnessbereich bei uns in Euro-
pa im mehrstelligen Prozentbereich an. Auch
der Kettlebell-Wettkampf fasst langsam FuB3 in
Westeuropa.

Die genauen Urspriinge sind umstritten. Be-
kannt ist, dass sie um 1700 herum von Grie-
chenland nach Russland gekommen sind, wo
sie zundchst zum Wiegen von Getreide und
anderen Giitern verwendet wurden. Am Ende
des Markttages begannen die Bauern, die
Eisenkugeln zu schwingen und zu heben, um
ihre Kraft zu demonstrieren und fanden dabei
schnell heraus, dass dies auch positive Gesund-
heitswirkungen zur Folge hatte. Spater wurden
Kettlebells in das militarische Training integriert.

Im Jahr 2000 wurde die enorme Effektivitat der
Kettlebells wieder entdeckt. Seitdem breitet
sich diese Erfolgswelle zunehmend in der Welt
aus. Der Erfolg begrtindet sich auf der hohen
Effizienz des Trainings. Kettlebelltraining lebt
von komplexen Ganzkérperbewegungen, die
den Kérper wieder auf ein verbessertes Mus-
kelzusammenspiel umprogrammieren. Drei
Einheiten pro Woche von je ca. 30 min Dauer
bewirken bereits nach einem Monat beachtliche
Verbesserungen der Kraft und Ausdauer. Neben
der hohen Fettverbrennungsrate ist das Training
auch fiir seine hohe Ubertragbarkeit auf andere
Sportarten (z. B. Powerlifting, Bodybuilding,
Ball- und
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Kampfsportarten) bekannt, was sich dort in
einer besseren Leistungsfahigkeit bemerkbar
macht.

Viele Sportler stellen bereits nach wenigen
Trainingseinheiten einen stabileren Rumpf, mehr
Griffkraft, mehr Ausdauer und eine verbesserte
Schulterbeweglichkeit und -stabilitat fest. Sie
sind explosiver und beweglicher. Die Kérperhal-
tung verbessert sich und die Kraft steigt.

Aus diesem Grund werden die Eisenkugeln auch
sehr erfolgreich in der Rehabilitation von Schul-
ter-, Knie- und Rickenpatienten eingesetzt.

Neben Kraft- und anderen Leistungssportlern
haben mittlerweile auch Manager und Frauen
Kettlebells fir sich entdeckt, weil sie auf diese
Weise ihre Fitness selbst bei einem knappen
Zeitbudget optimal verbessern kénnen. Frei
wéhlbare Trainingsorte sorgen fir viel Abwechs-
lung: Am Balkon, im Fitnessstudio, am Strand,
im Wohnzimmer, ...

Zu den spannungsbetonten Ganzkdrperkraft-
Ubungen gibt es noch ballistische (Schwung-)
Ubungen die die (Kraft-) Ausdauer verbessern
und das sogenannte ,,Juggling®, bei dem die
Kettlebell wahrend der Ubungen in die Luft
geworfen und gefangen wird.

Seit 1948 gibt es auch Wettkdmpfe. Hierbei wird
die Kraftausdauer Uber 10 Minuten verglichen.
Wer dabei die meisten Wiederholungen in der
Kategorie Long Cycle (Clean & Jerk = Umsetzen
& StoBen) bzw. in den Kategorien Jerk (StoBen)
und Snatch (ReiBen) absolviert, gewinnt den
Wettkampf.

Wie im Gewichtheben gibt es verschiedene
Gewichtsklassen, wobei das Kettlebellgewicht
gleich bleibt. Amateure und Uber 40-Jahrige
fihren die Ubungen Clean & Jerk sowie Jerk
mit zwei 24 kg schweren Kettlebells durch und
die Profis mit zweimal 32 kg. Snatches werden
einhandig mit 24 bzw. 32 kg durchgeflihrt. Die
Kugel darf wéhrend der 10 Minuten nicht abge-
setzt werden. Frauen verwenden im Wettkampf
16 oder 24 kg und Junioren 16 kg.
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Anhand der im Wettkampf erreichten Wiederho-
lungszahlen lassen sich verschiedene Leistungsstu-
fen (Graduierungen) erwerben. Die hochste Aner-
kennung ist der ,,Master of Sports”.

Wettkampf-Kettlebells haben unabhangig vom
Gewicht die gleiche GroBe. Fitness-Kettlebells
variieren von der GréBe her je nach Gewicht und
werden meist von 4 bis 64 kg angeboten. Sie haben
einen gréBeren Griff, damit man sie auch mit beiden
Hénden gut schwingen kann.

Neben der enormen Verbesserung der (Kraft-)
Ausdauerleistungsfahigkeit, lassen sich mit Kettle-
bells aber auch gute Ergebnisse beim Muskelaufbau
erzielen. Fir beste Effekte sollten drei Faktoren im
Training kombiniert werden: Schnellkraftige/explosi-
ve Bewegungen unter Last sowie lang andauernde
und hohe Muskelspannungen.

Drei Trainingseinheiten pro Woche zwischen 15 und
45 min Dauer genligen in diesem Fall, um sehr gute
Hypertrophieeffekte zu bewirken - vorausgesetzt,
dass die Erndhrung angepasst und mehr geschlafen
wird. Hierzu werden vor allem Komplexibungen

mit zwei Kettlebells durchgefihrt (z. B. Schwingen,
Kniebeugen, Driicken, StoBen, ReiBen). Im Vergleich
zum Langhanteltraining liegen die Vorteile hier bei
der viel komfortableren Handhabung der Gewichte,
dem gréBeren Bewegungsausmal und der Aus-
nutzung der betont schnell ausgefiihrten exzentri-
schen (abbremsenden) Bewegungsphase bei den
Schwungibungen, was sich als besonders effektiv
herausgestellt hat. Selbst Weltklasse-Powerlifter
konnten durch die Ergdnzung des Trainings mit
Kettlebellibungen innerhalb weniger Wochen noch
Muskeln aufbauen und ihre Bestleistung im Kreuz-
heben Uberbieten.

Kettlebelltraining bringt den gewlinschten Erfolg!
Die Kugelhanteln liefern bei kurzer Trainingszeit
beachtliche Effekte hinsichtlich Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Kérperfettreduktion und lassen
sich obendrein bestens mit anderen Trainingsfor-
men kombinieren.

Bezogen auf die Verbesserung der Herz-Kreislauf-
Fitness und eines erhéhten Stoffwechsels zur
Kérperfettreduktion sind sie eine ideale Alternative
zu Cardiogeraten und gerade auch fir schwere
Menschen geeignet, weil es keine stauchenden
Gelenkbewegungen gibt.

Wir empfehlen lhnen eine Einweisung durch einen
geschulten Kettlebell-Instructor (www.kettlebell.eu
fuhrt eine aktuelle Kettlebell-Instructor-Datenbank)
da das Training bei fehlerhafter Technik (wie in jeder
Sportart) oder zu hohem Startgewicht auch gesund-
heitliche Risiken birgt.

Der Besuch eines Einsteiger Workshops bietet
Ihnen perfekte Voraussetzungen fir ihr erfolgreiches
Kettlebelltraining! Wahrend eines Workshops haben
Sie auch die Mdglichkeit das fiir Sie passende
Gewicht ihrer Kettlebell zu bestimmen und diese an-
schlieBend meistens vor Ort zu erwerben. Alternativ
wéren DVDs oder Blcher die zweite Wahl fir eine
Einweisung.

Weitere Informationen liber Kettlebelltraining,
Instructoren, Seminare, Biicher und DVDs gibt
es auf folgenden Seiten:

www.kettlebell.eu
www.kettlebell-fitness.de
www.derstarkmacher.de
www.kettlebellfitness.ch
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kettlebell.eu
Instructoren, Workshops, Kettiehell-Shop

¢ . Power+
- Ausdauer +
Fettverbrennung
= Kettiehelltraining

Auf www. kettlebell.eu finden Sie einen Kettlebell-Instructor
in ihrer Ndhe. Starten Sie in eine fitte Zukunft mit einem
Kettlebell-Einsteiger-Workshop!

 Kettlebells kénnen Sie direkt bei ihrem
Instructor testen/kaufen.
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