Johann Martin

Gewichtheben und Kettlebell — Ein Lehrbuch in 1178 Bildern




Aufbau des Buches

Dieses Buch ist in finf Kapitel unterteilt: Grundlagen, Aufwér-
men, Gewichtheben, Kettlebell und Trainingsplane.

Fiir alle darin anthaltanen Ubungen warden die Bewagungs-
abléufe ausfihrlich iiber Fotos und Texte erklirt. Auch wenn
visle Ubungen auf den ersten Blick gleich oder sehr shnlich
aussehen, hat jede Ubung ihren eigenen Bewegungsablaof und
ihre Berechtigung.

Die Gewichtheben-Ubungen fiir das Reifien und Stofien bauen
aufeinander auf. Da die Bewegungsablaufe schwierig und sehr
komplex sind, ist die ganannte Reihenfolge unbedingt ainzu-
halten. Die Hilfsilbungan kénnan je nach Fitness-Badarf ein-
gesetzt werden.

Die klassischen Kettlebell-Disziplinen Reifien, Stoflen und
Langer Zyklus sind nicht ganz so komplex wie die AblAufe beim
Gewichtheben. Trotzdem sollten die Ubungen konzentriert

und sorgfaltig ausgefihrt werden, urn Unfélle zu vermeiden,
Die Fitness-Ubungen mit den Kettlebells kinnen aber individu-
ell kombiniert werden. Alle Ubungen eignen sich fir Mannar
und Frauen gleichermaflen.

Um die Bewegungsabldufe richtig zu lernen, ist es wichtig,
dass die Ubungen konzentriert durchgefiihrt werden. Nach dem
Lesen der Anleitungen schliefit man am besten die Augen, um
den Bewegungsablauf wie einen Film mehrmals abzuspielen
und sich genau einzuprigen. Viels iiberrascht es, wia viel men-
tale Kraft und Konzentration man braucht, um einen Bewe-
gungsablauf, der auf den ersten Blick ganz einfach aussieht,
technisch richtig nachzumachen. Wichtig ist. dass man vor der
Ubung genau weiB, wie sie durchgeflhrt werden soll. Gleich-
zeitig Denken und Heben geht nicht.

Im Gewichtheben entscheidet, wie bei vielen anderen Sportar-
tan auch, der Kopf, oh man die Bawegungsabliufe beharrscht.
Ist eine Ubung erst einmal falsch gelarnt, ist es sehr schwer, sia
zu korrigieren. Daher ist ein genaues und grindliches Erlernen
von groBer Wichtigkeit.

Dieses Buch Uber die Technik des Gewichthebens und den
Kettlehellsport ist kein wissenschaftliches Fachbuch.

Es basiert auf meinem Wissen aus meinem Studium an der
kasachischen Sporthochschule in Almaty und meiner iber
S0-jahrigan Erfahrung als aktiver Gewichtheber und als Trainer
fir Gewichtheben und Kettlebellsport.
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Das Training
mit der Kettlebell

Die Herkunft des Sportgeréts Kettlebell ist nicht ganz klar. Fest
steht jedoch, dass die Kettlebell unter dem Namen Kugelhantel
schon im 19. Jahrhundert in Deutschland bekannt war. Zirkus-
athleten prasentierten ihrem Publikum waghalsige Tricks und
Kraftakte und auch ,Kraftvereine® jonglierten mit Kugelhanteln
und traten in Stadien auf.

Aufgrund ihrer Vielseitigkeit wurde die Kettlebell in den letzten
Jahren wieder entdeckt. Grundsatzlich kann man das Training
mit Kettlebells in zwei Gruppen unterteilen: Den Wettkampf-
sport und das Fitnesstraining. 1985 wurde der Kettlebellsport
vom Sportministerium der UdSSR als offizieller Sport aner-
kannt. Seitdem wird der moderne Kettlebellsport in den Diszi-
plinen ,StoBlen”, ,Reifen" und ,Langer Zyklus" ausgetragen.

Es gibt verschied htskl 1, in denen die Athleten
die fiir ihre Altersklasse festgelegten Gewichte Uiber den Kopf
stoflen und reifien. Dabei werden Wiederholungen gezéhlt und
in Punkte umgerechnet. Wahrend anfangs so lange gewertet
wurde, wie der Athlet die Kettlebells in der Hand halten konnte,
werden heute fir jede Disziplin 10 Minuten zur Verfiigung
gestellt.
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Ob Wettkampfsport oder Fitnesstraining — Kettlebelltraining
macht Spaf}, weil die Ubungen den ganzen Kérper fordern und
das Gehirn mit Koordinationsaufgaben beschéaftigen. Mit der
Kettlebell werden viele Ziele erreicht: Ein Sportler kann seine
Ausdauer, Kraft und Explosivitat trainieren, ohne dabei sein
Korpergewicht zu steigern, es kbnnen Muskeln aufgebaut und
Fett abgebaut werden. Im Gegensatz zum Training an Fitness-
gerdten kann mit wenig Platz, ein oder zwei Kettlebells und
einer halben Stunde Zeit schon sehr effektiv trainiert werden.
Kettlebells sind leicht zu transportieren und kénnen nach dem
Training platzsparend verstaut werden. So kann man mit
Kettlebells im Verein, daheim und auf Reisen immer trainieren.

Mit der richtigen Anleitung sind Kettlebellibungen schnell
erlernbar. Daher eignen sie sich nicht nur fir Wettkampfsport-
ler, sondern auch fir Athleten, die ihre Leistung verbessern
wollen und jeden, der etwas fir seine Gesundheit und sein
sportliches Aussehen tun will.

Trainingsplatz

Fiir das Training mit Kettlebells bendtigt man nicht besonders
viel Platz - es geniigt bereits eine kleine Plattform von 1,5x 1,5
Metern. Vor und hinter dem Athleten sollte jedoch ausreichend
Platz sein, um die Kugel auf Armlange schwingen zu kénnen.
Da das Stofien und Reifien Disziplinen explosiver Natur sind,
muss das Kugelhanteltraining auf einer harten und bruchfesten
Oberflache stattfinden. Tischlerplatten sind hierbei optimal
und bieten einen stabilen und rutschfesten Trainingsplatz,

der nicht unter dem Gewicht des Sportlers nachgibt.

Kleidung

Das Training findet in bequemer Kleidung statt, die die Bewe-
gungsfreiheit des Athleten nicht einschrankt. In Wettkampfen
muss ein ellenbogenfreies T-Shirt mit einer kniefreien kurzen
Hose oder ein Gewichthebertrikot getragen werden. Fiir das
Kugelhanteltraining sollten grundséatzlich Schuhe mit einer fes-
ten und flachen Sohle getragen werden. Normale Sport- oder
Laufschuhe haben eine ,abrollende” Sohle. Solche Schuhe sind
zwar optimal fir Leichtathletikiibungen, gewahren dem Sportler
jedoch keinen festen Stand. Wettkampfinteressierte Athleten
tragen Gewichtheberschuhe, da sie den nétigen festen Stand
bieten und mit ihrer Keilferse die Mechanik der Disziplinen
begiinstigen.

Ein Gewichtheberglrtel ist fiir das beidarmige Stofien wichtig,
um die Lendenwirbel vor Uberlastung zu schiitzen.
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Aufwarmen
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G10
Umsetzen

In den vorangegangenen Ubungen wurden alle Schritte zum
Umsetzen vom Boden beschrieben. Jetzt kann alles zu einer
ganzen, flieflenden Bewegung zusammengefigt werden.

Diesen kompletten Bewegungsablauf nennt man Umsetzen.

Man beginnt mit der Startposition der Ubung Zug [G5]. Die Knie
zeigen in die Richtung der FuBispitzen, die Brust wird nach vorne
gedriickt. Der Rumpf befindet sich zwischen den Oberschen-
keln, der Blick ist nach vorne gerichtet. Mit dem Einatmen wird
Spannung im Riicken aufgebaut und die Hantel bis zum Knie
gehoben. Jetzt wird die Hantel mit der Rickenmuskulatur be-
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schleunigt, bis sie die Mitte der Oberschenkel erreicht hat, um
dann in der Bewegung zu explodieren. Die Fife bleiben ganz auf
dem Boden. Der Kérper wird gestreckt, die Schultern zu den
Ohren hochgezogen. Wahrend die Hantel von alleine nach oben
fliegt, springt man unter die Hantel: Die Fie schnellen aus-
einander, gleichzeitig bewegen sich die Ellenbogen unter die
Hantel und nach oben.

Genau dann, wenn die Hantel auf Schultern und Schlisselbein
abgefangen wird, wird die Bewegung in die Hocke abgebremst.
Sobald die Oberschenkel parallel zum Boden sind, wird die

Bewegung abgefedert und endet mit dem dynamischen Aufste-
hen. Mit dieser Ubung sind alle Vorbereitungen fiir den nachsten
Teil des Stofiens abgeschlossen: Das Ausstofien [G11].
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K11
Kniebeuge

Startposition: Die Kettlebell wird seitlich mit beiden Hénden so
gegriffen, dass der Boden zum Korper zeigt. Gehalten wird sie
vor der Brust auf Kinnhéhe [siehe Bild], andere Positionen [z.B.
im Nacken] sind aber auch méglich. Die Haltung ist dabei auf-
recht und gerade, die Fiie stehen etwa schulterbreit mit leicht
nach aufien gerichteten FuBispitzen.

Ubungsdurehfihrung: Mit dem Einatmen wird Spannung im Kér-
per aufgebaut. Der Kirper senkt sich mit geradem Ricken in die
Hocke, die Knie bewegen sich dber die FuBBspitzen hinaus und
zeigen in Richtung der Fu3spitzen. Das ist jedoch abhéngig von
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der Beweglichkeit des Fuigelenks. Der Oberkorper wird nun
zwischen den Beinen herabgesenkt. Am tiefsten Punkt sind die
Oberschenkel mindestens parallel zum Boden. Man kann ver-
suchen, noch etwas tiefer in die Hocke zu gehen. Allerdings nur
so tief, dass ein gerader Ricken gewdhrleistet ist. Die Abwarts-
bewegung wird nun kontrolliert abgefedert und mindet in einer
dynamischen Aufstehbewegung. Am Ende der Ubung wird
wieder ausgeatmet. 6-8 Wiederholungen.
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