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EINLEITUNG

ie Menschen in »modernen« Zi-

vilisationslandern leiden von Jahr

zu Jahr mehr an den gravierenden
Folgen des Bewegungsmangels. Wenn
wir gesund und glucRlich sowie geistig
und Rorperlich leistungsfahig sein und
bleiben wollen, Rommen wir nicht darum
herum, uns Rlnstliche Bewegungsein-
heiten zu verordnen.

Die Anforderungen des heutigen Bi-
romenschen an ein Trainings- und Bewe-
gungsprogramm haben sich alleinin den
wenigen Jahren seit Beginn des neuen
Jahrhunderts deutlich verandert. So geht
es heute mehr und mehr darum, aus der
wenigen Zeit, die die meisten flr ihr Fit-
nesstraining aufwenden Ronnen oder
wollen, moglichst viel herauszuholen, um
den Rorperlich passiven Alltag zumin-
dest annahernd zu Rompensieren - und
damit geslinder, Rraftiger, stabiler, aus-
dauernder, beweglicher und schneller zu
werden, die allgemeine Bewegungsfa-
higReit (IKoordination) zu verbessern und
das VerletzungsrisikRo zu reduzieren.

Da die Fitnesswelt starkR durch die
Bodybuilding-Szene beeinflusst wurde
und wird, trainieren viele Menschen im-
mer noch »isolierte« Gelenkbewegun-
gen, was sehr zeitaufwendig ist. Obwohl
man auch damit starkRer werden und
MusReln aufbauen Rann, ist es effeRtiver,
das Training nicht auf einzelne Muskeln
oder GelenRe hin auszurichten, sondern
auf Bewegungen oder FunRtionen. Hinzu

Rommt, dass die wenigsten Menschen
tatsachlich an WettRampfen teilnehmen
mochten, bei denen sie sich in Rnapper
BadeRleidung auf einer Blhne prasen-
tieren mussen. FUr maximalen MusRel-
aufbau sind Bodybuilding-Methoden mit
die beste Wahl, doch ein musRkuldéser und
fettarmer Korper, der obendrein auch
noch mindestens so athletisch ist, wie er
aussieht, lasst sich in der Regel besser
durch andere Trainingsmethoden errei-
chen. Sie machen den meisten Men-
schen zudem auch noch mehr Spaf, wie
die Erfahrungen aus der Praxis zeigen.
Ein Oberbeqriff, der die wesentlichen
Komponenten beinhaltet und der in den
letzten Jahren immer beRannter gewor-
den ist, lautet »Functional Training«.

Letztendlich werden dabei vor allem
Bewegungen bzw. natlrliche Bewegungs-
muster in funktionellen Ketten trainiert,
meist stehend und aus verschiedenen
Standpositionen heraus. Der Schwer-
punkt liegt so auf MuskRelintegration und
nicht auf MusRel- oder GelenRisolation.
Weil hierbei mehrere Muskeln gleich-
zeitig aRtiv sind, lasst sich schon einiges
an Trainingszeit sparen, vor allem wenn
man effektive Ubungen mit effektiven
Trainingsmethoden Rombiniert.

Die Woche hat 168 Stunden. Die we-
nigsten trainieren zumindest drei Stun-
den davon. Dann bleiben aber immer
noch 165 Stunden ubrig, in denen meist
nur wenig bis gar Reine Rorperliche ARti-



vitat stattfindet. Dieser Bewegungsman-
gel hat uns gesamtgesellschaftlich gese-
hen in groRBe gesundheitliche Schwierig-
Reiten gebracht. Und selbst wenn wir die
oben genannten drei Stunden pro Woche
far Rorperliches Training aufwenden wir-
den, was die meisten ja gar nicht ma-
chen, ware das noch zu wenig, da diese
drei Stunden nicht einmal zwei Prozent
der uns zur Verfiigung stehenden Wo-
chenzeit ausmachen.

Im Idealfall sollten wir uns taglich we-
nigstens 30 bis 60 Minuten bewegen.
Doch auch schon mit 15 bis 30 Minuten
taglichen, gezielten Trainings lassen sich
Gesundheit und Fitness deutlich verbes-
sern. Bis zum Beginn der industriellen
Revolution waren die Menschen taglich
durchschnittlich 10 bis 12 Stunden Ror-
perlich aktiv. Heute sind es nur noch
25 Minuten, also etwa 9,5 bis 11,5 Stun-
den weniger an jedem Tag. Wir sind mitt-
lerweile also gezwungen, Rorperliche
ARtivitat bewusst in unseren Alltag ein-
zubauen (Eintrag in den TerminRalen-
derl) und sie durch gezieltes Training
RUnstlich zu erschaffen. Sonst bekom-
men wir zunehmend Rorperliche Be-
schwerden und werden schliefBlich RranR,
wie es viele Studien belegen.

Das Training mit Kettlebells wird auf-
grund seiner hohen EffeRtivitat und Zeit-
effizienz im deutschen Sprachraum (wie-
der) immer bekRannter und beliebter. Nur
wenige wissen, dass ein GroRteil der be-
kRannten Ubungen von starken Mannern

aus dem heutigen Deutschland in die
Welt hinausgetragen wurde.

Die Vielzahl der TrainingsmaoglichRei-
ten mit und ohne Kettlebells wird jedoch
gerade im Zeitalter des Internets immer
unuberschaubarer. Da Rann man sich
schnell etwas verloren vorkommen, weil
man durch die Fille an Informationen
und Trainingsprogrammen immer weni-
ger weifs, was man denn nun heute, die-
se Woche oder diesen Monat trainieren
soll.

Wie ein effektives Trainingsprogramm
aussieht, Rann und muss in jedem Ein-
zelfall genau bestimmt werden, denn je-
der Mensch hat andere Voraussetzun-
gen, Bedirfnisse und Ziele. Engstirnige
Trainer disRutieren dartber, wessen Trai-
ningsprogramm oder -stil das oder der
beste ist. MittelmaRige Trainer diskutie-
ren die Unterschiede zwischen den ver-
schiedenen Programmen. Gute Trainer
schieben die Unterschiede beiseite und
sehen sich die grundlegenden Gemein-
samReiten an.

Dieses Buch soll dabei helfen, den Ne-
bel etwas zu lichten und die effektive
Trainingssteuerung bei der Arbeit mit
KKettlebells fir Laien und Trainer zu er-
leichtern. Das Ziel ist es, bessere oder
schnellere Trainingsergebnisse zu erzie-
len. Obwohl der Buchinhalt auf das Trai-
ning mit Kettlebells ausgerichtet ist,
lassen sich viele der Prinzipien und Me-
thoden natlrlich auch auf andere Trai-
ningssysteme oder -mittel Ubertragen.









DIE WICHTIGSTEN
KETTLEBELL-UBUNGEN
IM UBERBLICK

n diesem Kapitel werden die wichtigs- <+ Der Po wird weit nach hinten
I ten Kettlebell-Ubungen im Rurzen gezogen.

Uberblick gezeigt. Fiir eine detaillierte + Der Blick ist nach vorne unten
Ubungsbeschreibung verweise ich auf gerichtet.
Das grofse Kettlebell-Trainingsbuch bzw. + GanzRoérperspannung aufbauen und
die DVD Kettlebell Training, die beide im die Beine durch die Fersen hindurch

riva Verlag erschienen sind. strecken.
* In der Endposition sind die Knie und
Deadlift (Varianten) Huften gestreckt; Knie, Hiften und
Schultern bilden eine Linie.
» Der RicRen bleibt gerade (Brustbein + Arme und Kettlebell bilden eine
anheben). Linie.

Der Deadlift
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Der Step Back Deadlift Der einbeinige Deadlift

«

?

Einhandige Variante des einbeinigen Deadlift

Deadlift mit zwei Kettlebells Deadlift im versetzten Stand



