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Kettlebell-Lifting — ein wiederentdeckter
alter Sport und effizientes Fitnesstraining

Vorbemerkung

Nach meinem Knochelbruch beim morgendlichen Lauf im
Januar 2002 war ich lange Zeit zur sportlichen Untatigkeit
verurteilt; so suchte ich eine Sportart, die - tibergangsweise -
mein Fufigelenk wenig belastete und dennoch eine aerobe
Herausforderung darstellte. Uber mein Interesse fiir Kraft-
training kam ich tiber eine Internetrecherche zum Kettlebell-
Lifting. Ich betreibe diesen Sport seit gut einem Jahr und bin
seither Uberzeugungstiter.

Uber Inhalt, Nutzen, Risiken und Geschichte dieses Sports
will ich Thnen in den nidchsten Minuten berichten und nattir-
lich auch den praktischen Einsatz einer Kettlebell zeigen.
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Was ist eine ,,Kettlebell«?

Kettlebell ist die englische Bezeichnung fiir Kugelhantel oder
Rundgewicht. Es handelt sich um eine Eisenkugel mit einem

Griff, die gegossen oder aus Stahl geschmiedet wird:

)

Dieses Sportgerit wird zur Zeit in den USA massiv populari-
siert durch den russischen Ex-Speznaz (sowjetische militéri-
sche Sondereinheiten)-Trainer Pavel Tsatsouline. Von der
ersten Zielgruppe von Personen im ,,enforcement”-Bereich
(Militdr, Polizei, Feuerwehr) ausgehend verbreitet sich das
Training mit der Kettlebell auch tiber Fitnessstudios und es
wird sicherlich nicht lange dauern, bis auch bei uns in
Deutschland ein - evtl. nur kurzes - Fitness-Fieber mit Kettle-
bells ausbricht.
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Urspriinge und Geschichte

Die Urspriinge der Kettlebell liegen wahrscheinlich hunderte,
wenn nicht gar tausende von Jahren zurtick. Ende des 19.
Jahrhunderts trainierten viele Kraftsportler mit Rundgewich-
ten, wie das folgende Buch aus 1907 vom beriithmten deut-
schen ,strongman” Arthur Saxon (btirgerlicher Name: Arthur
Henning) zeigt:

TEXT BOOK OF

WEIGHTLIFTING

!

In USA werden sehr stark die russischen Wurzeln des Sports
betont; sicher ist, dass er in der Sowjetunion vor allem im Mi-
litar uberlebt hat und in formellen Wettkdmpfen weiterentwi-
ckelt wurde.

In einer amerikanischen Kraftsportzeitschrift aus 1932 las ich
etwas von den deutschen Wurzeln dieses Sports. Weitere,
noch nicht abgeschlossene Forschungen ergaben, dass in vie-
len Turnvereinen vor allem in Stiddeutschland eine soge-
nannte ,Rundgewichtsriege” existierte, die mit Rundgewich-
ten von 15 kg, spdter nach 1920 von 10 kg, in Gruppen von 6
bis 16 Sportlern synchrone Ubungen, u.a. mit einem Jonglie-
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ren der Kugeln, vollfiihrten. Hier sehen Sie z.B. Bilder des
ersten Auftritts der Rundgewichtsriege des TSV Striimpfel-
bach (Baden-Wiirtemberg) aus dem Jahr 1913:

Bis Mitte der 50er Jahre des vergangenen Jahrhunderts wur-
den deutsche Meisterschaften der Rundgewichtsriegen ausge-
tragen, bevor sie aus dem Bewusstsein der Offentlichkeit ver-
schwanden.
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Was ist das Besondere am Fitnesstraining mit
Kettlebells?

Die Kettlebell sorgt mit ihrem Schwerpunkt dafiir, dass viele
unterstiitzende Muskeln des gesamten Korpers eingesetzt
werden miissen, um die Gewichtsmasse zu ,bandigen”. Die-
ses Training steht somit im Gegensatz zum marketingopti-
mierten und Bequemlichkeit fordernden Maschinentraining,
das auf maximale Isolierung einzelner Muskeln oder Muskel-
gruppen abzielt. Die Notwendigkeit, sich jede einzelne Bewe-
gung bewusst zu machen, weil man sonst mit Verletzungen
abgestraft wird, férdert eine Yoga-dhnliche (Golfern auch
nicht fremde) Konzentration auf das Hier und Jetzt.

Mit Kettlebells kann man einerseits langsam ausgefiihrte rei-
ne Kraftiibungen durchfiihren; eine gute, nahezu vergessene
Ganzkorpertibung ist z.B. die sog. ,Bent-Press” (Beuge-
Presse), die jedoch eine gewisse Technik und vor allem Flexi-
bilitat im Schulterbereich voraussetzt:
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Einen umfassenderen Nutzen entfalten Kettlebells jedoch
durch die Moglichkeit, dynamische, schwungvolle Ubungen
durchfiihren zu konnen. Je nach Dimensionierung des Ge-
wichts - angeboten werden zur Zeit Kettlebells zwischen 3
und 45 kg - kdnnen wenige bis mehrere hundert Bewegungen
ausgefiihrt und so je nach Fitnessziel ein reines Ausdauer-,
ein Kraftausdauer- oder ein reines Krafttraining mit nur ei-
nem einfachen Gerét ausgefiihrt werden. Das Hauptmerkmal
dieser dynamischen Bewegungen besteht im kontinuierli-
chen Wechsel zwischen Spannung und Entspannung nahezu
des gesamten Muskelapparates, dhnlich wie beim Langlaufen.
Als Fitnessgerat braucht eine Kettlebell wenig Platz, sie kann
im Auto (allerdings nur gesichert!) mitgenommen werden
und sie bedient zusétzlich noch den aktuellen Retro-Trend.

Die Grundbewegung ist der ,Swing”, also ein Schwung der
Hantel vom Beinzwischenraum nach oben bis auf Bauch-,
Brust- oder Kopfhohe:
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Bei einer weiteren Grundiibung, dem ReifSen (englisch:
,snatch”), wird die Kettlebell von der Grundposition mit ei-
nem Arm zur Hochstrecke gebracht:

Eine weitere dynamische Grundiibung ist der Stofs (englisch:

~jerk”), der nach Umsetzen (,,clean”) einer oder zweier Kett-
lebells auf Hohe des Brust-Schulter-Bereichs ebenfalls mit
dem Strecken der Arme endet.
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Bei diesen dynamischen Ubungen wird hauptsichlich das
Kraftzentrum des Korpers, die grofien Muskelgruppen im
Hiftbereich, belastet. Bei richtiger Technik - der kritische Er-
folgsfaktor fiir das Kettlebell-Training - konnen Erfahrungs-
berichten zufolge Riickenschmerzen gelindert oder sogar be-
seitigt werden.

Es sind noch viele weitere Ubungen mit der Kettlebell mog-
lich, von denen ich hier nur einige nennen will: , Turkish Ge-
tup” (Aufstehen und Hinlegen mit einer Kettlebell, die an
einem Arm ausgestreckt hdngt), Kniebeugen mit einer oder
zwei Kettlebells (auch tiber Kopf - , overhead squat”); Drii-
cken von den Schultern zur Hochstrecke etc; als fortgeschrit-
tene Ubungskunst kann das Jonglieren der Kettlebells be-
zeichnet werden, was zusétzlich die Koordination herausra-
gend schult.

Kettlebell-Lifting als Sport

In der ehemaligen Sowjetunion werden Meisterschaften im
sogenannten , girevoy-sport” ausgetragen (eine Kettlebell
heifdt auf russisch ,girya”). Die Gewichte sind nach der tradi-
tionellen russischen Gewichtseinheit ,,pood” klassifiziert. Ein
pood sind ca. 16 kg. Frauen, Jugendliche und Senioren ab 65
Jahren verwenden 16 kg, Senioren ab 40 Jahren 24 kg und
Maénner von 18 bis 39 Jahren 32 kg giryas. Der Wettkampf
umfasst die Disziplinen snatch mit einer und jerks (wieder-
holtes Stofien tiber Kopf) mit zwei giryas. Nach den snatches
gibt es eine Pause zwischen 30 und 60 Minuten bis zum jerk-
Wettkampf. Der Weltmeister 2002 in der Gewichtsklasse tiber
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90 kg hat bspw. 73 snatches mit einer girya pro Arm und 160
jerks mit zwei 32 kg giryas erreicht.

Risiken und Nebenwirkungen

Wie bereits ausgefiihrt haftet dem Kettlebell-Training eine
gewisse Gefdhrlichkeit an, was den Sport fiir manche um so
attraktiver erscheinen ldsst. Die Belastungen fiir den Bewe-
gungsapparat und fiir das Herz-Kreislauf-System sind - je
nach Kettlebell-Gewicht und Konstitution des Sportlers -
enorm. Speziell eine Disposition fiir Leistenbruch sollte ent-
sprechende Vorsicht nach sich ziehen. Wie vor jeder ersten
Aufnahme einer sportlichen Aktivitit sollte zudem eine drzt-
liche Untersuchung durchgefiihrt werden.

Zu Beginn des Trainings treten hdufig Blasen an den Handen

auf; spéter sind Schwielen an der Tagesordnung.

Joachim Barth
27.05.2003



