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Workshop Nr. 1/10 und 3/10 — Krafttraining mit Kettlebells

Referentln: Thomas Wanner Kontakt: Oberbettringer Str. 6
73525 Schwabisch Gmind

0717141784
info@thomas-jack-wanner.de

Kettlebells

Das sind Stahlkugeln mit Griff. Der Legende nach kommen sie aus Russland. Sie
sind aber friher in ganz Europa bekannt gewesen. In Erinnerung gerufen wurden sie
in letzter Zeit von Ausbildern russischer und amerikanischer Eliteeinheiten. Immer da
wo es mit wenig Platz und Zeitaufwand auf funktionelle Ergebnisse ankommt,
erobern sich die Eisenkugeln ihren Platz im Athletiktraining. Auch in Deutschland gab
es friher Rundgewichtsriegen in Turnvereinen, die im Freien auf der Wiese ihre
Ubungen machten. Kettlebells der vermeintlich neue Trend im Functional Training ist
in Wirklichkeit ein alter aber cooler Hut. Gerade auch fur Kinder und Jugendliche
bieten Kettlebells viele Vorteile. Viele Ubungen sind leichter zu erlernen und
insgesamt ohne grof3en Aufwand im Vergleich zum Langhanteltraining oder
Studiotraining. Es reicht die normale Turnhalle / Klassenzimmer, Gymnastikmatte
und ein paar Eisenkugeln. Das wichtigste ist, den Kids macht es richtig Spall ©
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Welches Gewicht zum Einstieg soll man wahlen? Einfache Frage aber kaum zu
beantworten. Grundsatzlich sind Kettlebells keine Kurzhanteln und die
Gewichtsstufen sind deshalb auch nur schwer zu vergleichen. Die klassische 1 Pud
Kettlebell wiegt 16 kg. Friher waren das die Gewichtseinheiten in 1,5er Schritten. Die
nachste ware dann die 24 kg Glocke. Heute bekommt man feinere Abstufungen und
kann schon mit 4 kg anfangen. Alle Theorie ist Grau und Empfehlungen wie Manner
16 kg und Frauen 8 kg kdbnnen passen oder auch nicht und nicht zu vergessen, es
kommt auch auf die Ubung an. Es ist ein Unterschied, ob ich Swings oder Get Ups
mache. Die ersten Kettlebells sind auch schon bei Aldi und Co aufgetaucht. Aber
Vorsicht, bevor man sich Kettlebells kauft, sollte man einfach mal probieren, wie sich
das anfuhlt. Es ist ein grof3er Unterschied, ob ich mit Competition-Kettelbells oder mit
Fitness-Kettlebells trainiere. Mein erstes Rundgewicht war eine 16 kg Kettlebell von
Dragon Door. Fur Vereine und fur den Kursbetrieb habe ich dann allerdings
Wettkampf-Kettlebells angeschafft. Beide haben Vor- und Nachteile. Competition-
Kettlebells erkennt man daran, dass alle gleich grof3 sind und nur in Farbe und
Gewicht verschieden. Fitnesskugeln sind je nach Gewicht unterschiedlich grof3. Bei
einarmigen Ubungen sind meinem Empfinden nach die Wettkampfkugeln klar besser
im Handling. Egal welches Gewicht man hat, die Technik bleibt gleich. Der Nachtell
tritt vor allem bei beidhandigen Ubungen auf. Wenn ich 2 Kugeln in den Clean
schwingen will, wird der Stand unnaturlich breit. Egal fir welche man sich
entscheidet. Die Griffe durfen nicht Giberzogen sein und es durfen keine beweglichen
Teile dran sein. Guss kann brechen, wenn man die Kugel fallen I&sst. Es lohnt sich
Qualitat zu nehmen. Teuer wird es erst, wenn es mal Uber 24 kg geht.

Grundubungen fur allgemeinen Kraftaufbau

o Liegestltze

« Uberzige
o Kniebeugen
° DlpS

e Rudern aufrecht

e Rudern vorgebeugt

e« Hammercurls

e French Press

e Sit Ups

e Lastheben

o Klimmzige / Body Row
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Spezielle Kettlebellgrundiibungen

Swing

Clean / Umsetzen

Overhead Press /Driicken

Snatch / Reil3en

Goblet Squat / Frontkniebeuge

Lunge / Ausfallschritt

Tarkish Get-up / Aufstehen mit der KB am gestreckten Arm
Halo / KB kreist um den Kopf

Around the Body / KB kreist um den Kdrper

Figure 8 / Die KB wird durch die Beine geschwungen und eine 8 ,gezeichnet®
Russian Twist

Lastheben / Kreuzheben / Deadlift
Die KB kann naher am Korperschwerpunkt platziert werden als eine Langhantel.
Varianten: Beidarmig, zweiarmig, ruméanisch, Sumo, Farmers Walk

wwwithomas-jack-wanner.de

Lastheben / Kreuzheben / Deadlift *Sarah Baur, zweifache deutsche Meisterin

Bogenlaufen U12
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Dynamisches Lastheben / Kettlebell-Swing

Lernschritte: Arme passiv schwingen ohne Gewicht, Kreuzheben schneller, ohne
abstellen der KB, KB mit High Pull vom Boden nach hinten ziehen und aus der Hufte
schwingen, Handflachen mussen die Schenkelinnenseiten beriihren, Kugel zielt auf
den Popo, Handtuch-Swing. Fehler: aktiver Armeinsatz, runder Rucken, Kniefihrung
labil, zu langer Hebel bei der Ruckfuhrung, Griff festhalten, (keine Hakenbildung) kein
explosiver Hifteinsatz

www.thomas-, - _Www.ihomas:
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Kettlebell-Swing, die Grundiibung
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Kniebeuge / Goblet Squat
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Rudern aufrecht stehend

Liegestutz / Plank/ Rudern
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Lunches
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Snatch
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Einbeiniges Lastheben
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Halo

Around the Body
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Turkis Get Up *Leon Wehrmaker, RKC, DOSB Olympia-Zentrum Leimen
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http://www.sportwissenschaft.de/fileadmin/pdf/download/dvs-Richtlinien-2013oV.pdf

