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Vorwort von Dan John

»Mach es so!«

ch war Pavel Tsatsouline gerade zum ersten Mal begegnet und kannte ihn nur wenige Minuten,
als er mich bereits gründlich auseinandernahm, mir einen Klaps auf die Hüfte gab und mir

befahl, meine Hüftmuskeln so fest anzuspannen, wie ich nur konnte. Meine Hüftbeuger waren
steif, und nun ja, Pavel tat sein Bestes, um dieses Problem zu beheben. Diese erste Begegnung ver-
schaffte mir beweglichere Hüften, einen Jahrestrainingsplan fürs Ge wicht heben und vor allem
große Hochachtung für Pavel Tsatsouline. Seitdem habe ich Hunderte seiner Beiträge im Internet
verfolgt, seine Bücher gelesen und mir seine DVDs angesehen. Immer wenn ich mit seiner Arbeit in
Berührung komme, denke ich dasselbe: Mach es so!

In praktisch allen Lebensbereichen, ob es sich nun um Fitness, Gesundheit, berufliche Ziele oder
Sport handelt, besteht die große Herausforderung darin, den schmalen Grat zwischen zu viel und
gar keiner Abwechslung zu meistern. Ich liebe zum Beispiel Festtagsbraten – aber nicht jeden Tag.
Selbst wenn jemand eines schönen Tages die perfekte Ernährung in Form eines Wunder lebens -
mittels entwickelt, werden sich wohl nicht viele Menschen langfristig ausschließlich davon ernäh-
ren – es sei denn, sie wären auf einer einsamen Insel gestrandet. In dieser Hinsicht traf Pavel
Tsatsouline mit seinem Buch Power to the People! genau ins Schwarze.

Power to the People! war in jeder Hinsicht ein vollkommenes Programm und ließ sich auf eine
einfache Formel bringen: Mach es so. Wobei mit »es« im Grunde nichts anderes gemeint war als
Kreuzheben und Side Presses. Pavel bot zwar Variationen an, aber wenn wir ehrlich sind, reichen
diese beiden Übungen absolut aus, um ein erfolgreicher Sportler zu werden. Ich weiß aus zuverläs-
siger Quelle – von einem Kugelstoßer, mit dem ich einmal ein paar Bier getrunken habe –, dass
viele Weltklasseleichtathleten aus den Wurfdisziplinen momentan ausschließlich auf dieses
Training bauen. 

Sie fragen sich jetzt vielleicht, ob unter diesen Umständen ein solches Kettlebell-Buch überhaupt
nötig ist. Wo sind die Horden begeisterter Fitnessjünger, die ungeduldig mit den Füßen scharren
und lautstark nach diesem Buch verlangen? Ich verrate Ihnen ein Geheimnis: Sie sind überall! Ganz
zu Beginn des Buchs zitiert Pavel J. M. Martin, der schreibt: »Ich war mit dem Power-to-the-
People!-Workout vollauf zufrieden, weil es mir genau vorgab, was ich zu tun hatte. Das Buch
brachte schnell Erfolge, innerhalb kürzester Zeit legte ich eine Menge Muskelmasse zu. Tja, und
jetzt besitze ich eine Kettlebell und möchte eine klare Marschroute entwickeln, der man nur noch
folgen muss.« Martin äußert, was ich bereits von Dutzenden von Kettlebell-Jüngern gehört habe:
»Was soll ich tun? Ich kenne jene Bücher, Videos und DVDs, habe Workshops und Seminare
besucht, sämtliche Artikel gelesen … aber was soll ich nun wann tun – und vor allem: wie?«

Mir persönlich reicht das Minimalprogramm der Russian Kettlebell Challenge (RKC) voll und
ganz. »Los geht’s … MACH ES SO!« könnte der Untertitel der ersten Kapitel lauten. Zwei Übun-
gen. Jede Übung zweimal pro Woche. Eine Push- und eine Pull-Bewegung, also einmal Drücken,
einmal Ziehen. Der Mehrzahl der Kettlebell-Nutzer wird das bereits genügen.

I
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Pavel bietet jedoch mehr. Kapitel 3, »Der Übergangsritus der RKC«, liefert eine Schritt-für-
Schritt-Anleitung, wie Sie mit Kettlebell-Übungen Ihre Kraft nachhaltig verbessern können. Der
Abschnitt »Die Tücken der Vielfalt und wie man sie umgeht« umfasst ein Jahrhundert an Fach wis -
sen, komprimiert auf wenige Seiten. Wenn Sie ein Anhänger der alten Schule sind, werden Ihnen
die klassischen Trainingsmethoden, modifiziert für den Kettlebell-Sportler, sicher gefallen.

Dieses Buch ist gewiss nicht Pavels letztes Wort in Sachen Kettlebells. Ganz im Gegenteil: »Ich
höre nie auf, an meinem Trainingssystem zu feilen. Deshalb werden Sie feststellen, dass es zwischen
dem Vorgängerbuch The Russian Kettlebell Challenge und diesem Buch einige Unterschiede gibt.
Selbstverständlich ist das neuere Buch aktueller und daher vorzuziehen. Sie sehen: Bei RKC
 gönnen wir uns keine Pause.«

Ich kann Ihnen einen einfachen Rat erteilen:

Machen Sie es so.

Dan John ist ein Trainer, wie er im Buche steht. Als  
Ful bright-Dozent hat er bereits in Ägypten gelehrt, ferner hat
er einen Abschluss in Geschichte und Religionspädagogik. Auf
seinen Reisen durch die Welt hatte er bereits mit allerlei Getier,
Zoll fahndern und einem schrecklichen amerikanischen Ak zent
zu kämpfen – und zwar in so ziemlich jeder Sprache, in der er
sich bisher versucht hat … Dies führte sogar dazu, dass türki-
sche und hebräische Muttersprachler ihn anflehten, er möge
sich doch bitte auf das Englische beschränken. 

Wenn Dan nicht als Professor für Religionswissenschaft
tätig ist, arbeitet er als Krafttrainer und Leiter der Leicht ath -
letikabteilung der Juan Diego Catholic High School in Draper,
Utah. Dan hat zahlreiche regionale und nationale Wettkämpfe

in den Disziplinen Diskuswerfen, olympisches Gewichtheben, High land Games und Wurf-Fünf -
kampf gewonnen.

Dan John ist der Verfasser zweier Lehr-DVDs: Carried Away befasst sich mit dem Tragen,
Schleppen und Ziehen von Gegenständen zur Verbesserung der Kraft und Ausdauer. From the
Ground Up vermittelt in kurzen, prägnanten Zügen die Grundlagen des Gewichthebens. Mit
www.danjohn.org/coach betreibt Dan überdies das weltgrößte kostenfreie Internetportal für
Gewichtheben und Wurfdisziplinen.
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Geleitwort

Eine falsche Bewegung, 
und ich schieße

rinnern Sie sich an den Film Moskau am Hudson? Robin Williams spielt darin einen über-
gelaufenen Russen, der in einer Szene Kaffee kaufen will. Aus der UdSSR kannte er nur

zwei mögliche Szenarien: »Kaffee vorrätig« oder – was wahrscheinlicher war – »nicht vorrätig«.
Als er dann die große Vielfalt an Kaffeesorten in den Regalen eines New Yorker Super markts sieht,
erleidet er beinahe einen Nervenzusammenbruch.

Die enorme Vielfalt an Übungen und Anwendungsmöglichkeiten kann den angehenden
Kettlebeller schnell dazu bringen, sich ähnlich überfordert zu fühlen wie der russische Überläufer
in besagtem Film. Das Trainingsprogramm, das ich in meinem Buch The Russian Kettlebell
Challenge vorgestellt habe, war nur der Anfang einer regelrechten Flut an Kettlebell-Übungen, die
Sie auf meinen DVDs und denen meiner Senior Instructors sehen können. 

»Vielleicht kann mir jemand helfen«, schrieb J. M. Martin unter dem Titel »Kettlebell Con -
fused« in unserem Online-Forum. »Ich habe alles gelesen, was ich über Kettlebells in die Finger
bekommen konnte, und muss gestehen, dass ich nicht weiß, wie ich mir selbst ein Programm
zusammenstellen soll. Ich war mit dem Power-to-the-People!-Workout vollauf zufrieden, weil es

mir genau vorgab, was ich zu tun hatte. Das Buch brachte
schnell Erfolge, innerhalb kürzester Zeit legte ich eine
Menge Muskelmasse zu. Tja, und jetzt besitze ich eine
Kettlebell und möchte eine klare Marschroute entwickeln,
der man nur noch folgen muss.«

Kettlebell-Training ist Ihre »Marschroute« – das gna -
den los wirksame Power-to-the-People!-Rezept für Kettle -
bells. Eine falsche Bewegung, und ich schieße.

Warten Sie’s ab!

Pavel

E
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Einführung

Wenn wir »Kraft« sagen, meinen
wir »Kettlebell«. Wenn wir »Kett le -
 bell« sagen, meinen wir »Kraft«

! ! !
wie die 

kettlebell die
schwäche aus

dem russischen
genpool

 verbannte
! ! !

»Jeder Mann kann seine 
Kraft  verdoppeln oder

 verdreifachen, und schwere
Kettlebells sind 

eines der wirksamsten 
Mittel, um genau das 

zu erreichen.«

Ivan Lebedew, russischer Schwerathlet
Gewichtheben, 1916

äre der Bodybuildingpionier Charles Atlas ein Russe gewesen, hätte er einen anderen
Werdegang eingeschlagen …

Sergej Mischin war ein pummeliger, träger und unsportlicher Junge. Mit 17 kam er erstmals mit
einer Kettlebell in Berührung. Diese war 24 kg schwer, und Mischin erschrak, als er sie weder mit
dem einen noch mit dem anderen Arm hochheben konnte. Doch er ließ sich von seiner körper -
lichen Unzulänglichkeit nicht beirren, fand ein altes Metallrohr, das er in der Mitte flach hämmerte,
damit die Kettlebell nicht verrutschte, und begann sie wie eine Langhantel mit beiden Händen zu
stemmen. Das war im Jahr 1975. Zwei Jahre später konnte Mischin mit jedem Arm 30-mal eine
32 kg schwere Kettlebell drücken, die er einen Tag nach dem Fest zum Tag der Eisenbahner in
einem Park gefunden hatte.

Während seines Wehrdienstes setzte Mischin sein Kettlebell-Training fort, und als er entlassen
wurde, kündigte er einem Freund gegenüber voll mundig an, dass er bei seinem ersten Kett le bell-
Wettkampf den Titel »Master of Sports« erlangen würde. Und so war es auch!

W
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Sergej nahm über 45 kg ab, wurde flink und drahtig. Er
galt als der beste Kettlebeller der Welt – er konnte zwei 32 kg
schwere Kettlebells in zehn Mi nu ten 170-mal stoßen! – und
wurde in Russ land zur lebenden Legende. Der russische Prä si -
dent verlieh Mischin einen Orden »Für Ver dienste zum
Wohle des Vaterlandes« (zweite Stufe).

In Russland sind Kettlebells ein Ausdruck des Natio nal -
stolzes und ein Symbol männlicher Stärke. In der guten alten
Zeit wurde jeder Schwerathlet oder Ge wicht  heber als girevik
oder »Kugelhantelmann« be zeichnet. Ge stählt durch ihre
Kettle bells, wuchsen Generationen russi scher Knaben zu ech-
ten Männern heran. Bereits hundert Jahre vor Mischin fand
ein anderer Junge, Piotr Kryloff, in einer Metz gerei zwei
Kettle bells. Es war Liebe auf den ersten Blick. Piotr trennte sich
sein Leben lang nicht mehr von ihnen, und als er der
Handelsmarine beitrat, nahm er sie kurzerhand mit auf seine
Reisen durch die Welt. Schließ lich wurde aus dem Kettle bell-
Adepten ein Kraft akrobat, der bis zu seinem 60. Lebensjahr
als Zirkus künstler auftrat. In der Öffent lichkeit nannte man
ihn den »König der Kettle bells«. Kryloff konnte sich mit

einer 32 kg schweren Kugel han tel auf orthodoxe Weise be kreu  zigen, sie 88-mal über Kopf drücken
und mit dreien auf einmal jonglieren! Piotr setzte seine Kettlebell-Kraft ein, um alle möglichen
Meis ter leis tungen zu vollbrin gen. Er zerschlug Steine mit der blanken Faust, verbog Mün zen, ver-
formte Eisenstücke zu »Krawatten« und »Arm rei  fen«, zerbrach Hufeisen, stemmte eine lange

Stange, an deren beiden Enden zwei kräftige Soldaten saßen,
und stellte mehrere Welt rekorde im Gewicht heben auf.

Die Anfänge der »Schwerathletik«
»Man kann mit großer Gewissheit sagen,
dass das Gewichtheben in Russland haupt-
sächlich wegen der vielen Anhänger des
Kett lebell-Sports Fuß fassen und gedeihen
konnte«, meinte Prof. L. Dwor kin einmal,
selbst ein Weltmeister im Ge wichtheben. Es
war jedoch der Vater der Kettlebells, Dr. Wla -
dislaw Krajewski, der den Begriff »Schwer -
athletik« (tyazholaya atletika) prägte, mit
dem auch im heutigen Russland das olympi-
sche Gewichtheben bezeichnet wird.

Die Rote Armee und die Kettlebell sind
untrennbar miteinander verbunden. Jede
russische Militäreinheit hat einen Trainings -

Piotr Kryloff, der »König der

Kettlebells«, konnte

sich mit einer 32 kg

schweren Kugel -

hantel auf russisch-

orthodoxe Weise

bekreuzigen, sie 

88-mal über Kopf

 drücken und mit

drei Kettlebells auf

einmal jonglieren!

Die Titelseite einer Ausgabe der Fitnesszeitschrift Herkules
(1915), die im zaristischen Russland erschien.
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raum, auch als »Mutecke« bekannt, der mit Kettlebells bestückt ist. Wäh -
rend andere Länder Zeit damit verschwenden, ihre Soldaten mit Lie ge -
stützen zu schikanieren, muss man beim russischen Militär eine 24 kg
schwere Kettlebell reißen, um seine Kraft und Aus dauer zu beweisen.
»Körperlich gesehen, waren die Mannschaften der Roten Armee in aus-
gezeichneter Verfassung«, staunte Generalleutnant Giffard Martel, Lei ter
einer britischen Militärabordnung, die während des Zweiten Welt kriegs
die UdSSR besuchte. »Viele Ausrüstungsgegenstände, die wir mit In fan -
terie-Begleitfahrzeugen befördern, werden von russischen Fuß sol daten auf
dem Rücken mitgeführt. Die Russen scheinen diesen schweren Las ten pro-
blemlos gewachsen zu sein. Sie sind außerordentlich hart im Nehmen.«

Auch Sondereinsatzkräfte – inklusive der Mitglieder der russischen Steuerpolizei, die mit
Schusswaffen oft besser umzugehen wissen als mit Bleistiften oder Taschenrechnern – verwenden
Kettlebells, um sich in Form zu halten. In den letzten Tagen des Sowjetregimes fanden in den
Gefängnissen regelmäßig Revolten und Geiselnahmen statt. Daraufhin wurden jedes Mal
Einsatzkräfte des Innenministeriums herbeigerufen, um die Ordnung wiederherzustellen. Sie erfüll-
ten ihre Aufgabe, waren dabei aber nicht zimperlich. 1986 zum Bei spiel stürmten sie ein
Gefangenenlager und brannten es kurzerhand ab, um einen Aufstand niederzuschlagen.

1991 gründete das Innenministerium Sondereinsatzgruppen für jeden Gefängnisbezirk. Zu
ihren Aufgaben zählten: Geiselbefreiung, Niederschlagung von Aufständen, Aufspüren und
Verhaften entflohener Straftäter. Seit jenem denkwürdigen Jahr, in dem die UdSSR auseinander-
brach, kamen diese Teams oft zum Einsatz.

Die Sondereinsatzkräfte, die in russischen Gefängnissen ihren Dienst versehen, bestehen aus
ehemaligen Mitgliedern militärischer Spezialeinheiten, Fallschirmspringern und Veteranen anderer
Elitetruppen. Jeder von ihnen musste neun oder mehr Mitbewerber ausstechen, um aufgenommen
zu werden. Das Auswahlverfahren ähnelt dem, das auch bei der Sondereinheit des militärischen
Nachrichtendienstes GRU, der Speznas, Verwendung findet. Hier muss der Anwärter folgende
Auf gaben bewältigen (am Stück, versteht sich): einen Zehn-Kilometer-Gewaltmarsch in voller
Kampf ausrüstung, einen Hindernisparcours inklusive Abseilen, gefolgt von einem Zehn-Kilo -
meter-Lauf. Das Sahnehäubchen am Schluss ist eine zwölfminütige Vollkontakt-Sparringeinheit –
mit ausgeruhten Gegnern, die sich alle drei Minuten abwechseln. Wer es ins Team geschafft hat,
kann sich keineswegs zurücklehnen, sondern misst sich regelmäßig im sportlichen Wettkampf mit
seinen Kollegen. Bevorzugte Disziplinen: Nahkampf und Kettlebell-Training – eine Frage der
Präzision und des Stolzes.

Manchmal fällt es schwer, die Logik der – russischen wie auch der US-amerikanischen –
Regierung nachzuvollziehen, die Gefängnisinsassen zum Krafttraining anhält. Viel schwerer wiegt
aber, dass russische Häftlinge zusätzlich auf Kettlebells zurückgreifen können, um sich zu stählen.
Sie haben vielleicht schon einmal in einer TV-Reportage über das organisierte Verbrechen in
Russland alte Archivaufnahmen gesehen – von drahtigen Insassen, die mit Kettlebells trainieren.
Manche russische Gefängnisse veranstalten sogar Kettlebell-Wettbewerbe für ihre Insassen! Über-
legen Sie doch nur, was das bedeutet … aber vielleicht schätzt die russische Polizei ja große
Herausforderungen.

Dr. Krajewski, der
Vater der Kettlebells
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m 20. Jahrhundert bestä -
tigten sowjetische Wissen -

schaft  ler das, was russische
Kraftsportler bereits seit Jahr -
hunderten wussten: dass sich
mit Kettlebell-Training ein rund -
um durchtrainierter Kör per
entwickeln lässt.

Woropajew (1983) beob-
achtete zwei Gruppen von
Hoch schulstudenten über
einen Zeitraum von einigen

Jahren hinweg. Um ihre Leistungs fä hig keit zu ver-
gleichen, verwendete er Übungen, die damals auch in den Sport prüfungen

der Streitkräfte zum Einsatz kamen: Klimmzug, Standweitsprung, 100-Meter-Sprint und Ein-
Kilometer-Lauf. Während die Kontrollgruppe sich an das Fitnessprogramm der Universität hielt, das sich
am militärischen Vorbild orientierte und sich auf die Ausübung der oben genannten Aktivitäten konzen-
trierte, trainierte die Testgruppe ausschließlich mit Kettlebells. Das Ergebnis: Trotz der fehlenden
Erfahrung in den getesteten Disziplinen erzielte die Kettlebell-Gruppe in jeder Hinsicht die besseren
Resultate!

Winogradow und Lukjanow (1986) entdeckten einen sehr engen Zusammenhang zwischen den
Resultaten eines Kettlebell-Wettkampfs und Ergebnissen von Tests, die völlig andere sportliche Leis -
tungen ermittelten: Kraftdreikampf und Greifkraft, die Auskunft über die Kraft geben sollten; Klimmzüge
und Dips am Barren, mit denen die Kraftausdauer gemessen wurde; einem Ein-Kilometer-Lauf zur
Beurteilung der allgemeinen Kondition; und speziellen Tests der Belastbarkeit und des Gleich -
gewichtssinn der Teilnehmer. Es zeigte sich, dass die Leistungen der Probanden in etwa ihrem Erfolg im
Kettlebell-Wettbewerb entsprachen.

Lopatin (2000) sah außerdem einen positiven Zusammenhang zwischen dem Abschneiden von
Militärangehörigen bei internen Kettlebell-Wettkämpfen und ihrer Leistung beim Bewältigen eines
Hindernisparcours.

Kettlebells verbessern die Koordination und Beweglichkeit (Luchkin, 1947; Laputin, 1973).
Sie fördern insgesamt die Leistungsfähigkeit in Berufen, in denen es auf diese Eigenschaften

ankommt, und verbessern die allgemeine Fitness (Zikow, 1986, Griban, 1990).

Mit Kettlebells la
..
sst sich extrem effektiv

Kraft aufbauen
Das offizielle Handbuch der sowjetischen Streitkräfte für das Krafttraining, veröffentlicht vom Ver tei di -
gungsministerium (Burkow & Nikitijuk, 1985), bezeichnete das Kettlebell-Training als »eine der wirksams -
ten Methoden zur Kraftentwicklung« sowie als »ein neues Zeitalter in der Entwicklung des menschlichen
Kraftpotenzials«.

! ! !

I
Warum 

sowjetis
che

Wissen sc
haftler

die Kett
lebell

befürwortete
n
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Kettlebell-Training ist gut fu
..
rs Herz

Die sibirische Wissenschaftlerin Schewtsowa (1993) wies nach, was jeder girevik längst weiß. Sie unter-
suchte 75 gireviks mit drei bis fünf Jahren Trainingserfahrung und bescheinigte ihnen eine dauerhaft
nied rige Herzfrequenz sowie einen entsprechend tiefen Blutdruck. Die Kettlebell-Sportler hatten das, was
man in Russland den »Blutdruck eines Kosmonauten« nennt: durchschnittlich 110/70 im Sommer und
114/74 im Winter. Ihr Ruhepuls lag im Mittel bei 56 Schlägen pro Minute. Die Herzfrequenz war nicht
nur in Ruhephasen niedrig, sondern auch während und unmittelbar nach dem Training. Auch nahm die
Erholungszeit ab, die das Herz benötigte, um nach der sportlichen Betätigung wieder seine normale Puls -
frequenz zu erlangen. Abgesehen davon, hatte sich der Körper erfahrener gireviks dahingehend verän-
dert, dass er schneller reagierte und besser für bevorstehende körperliche Aktivitäten »gewappnet« war.

Richtig angewandt, sind Kettlebells
verblu

..
ffend sicher

Nur 8,8 Prozent der besten russischen gireviks, also z. B. Mitglieder der russischen National mannschaft
und regionaler Teams, berichteten von Verletzungen, die sie sich im Training oder bei Wettkämpfen
zuge zogen hatten (Woropajew, 1997). Eine erstaunlich geringe Zahl, vor allem wenn man bedenkt, dass
diese Leistungssportler sich und ihrem Körper das Äußerste abverlangen.

Kettlebell-Training
 verbessert die Physis
Laut Woropajew (1997), der die besten russischen Kettle -
beller untersuchte, hatten 21,2 Prozent von ihnen seit dem
Beginn ihres Kettlebell-Trainings ihre Körpermasse steigern
können, während 21,2 Prozent (genau dieselbe Menge, also
kein Druckfehler) über einen Rückgang der Körpermasse
berichteten, wobei es sich dabei überwiegend um Schwer -
gewichtler handelte. Eine andere Studie über gireviks zeigte,
dass sie durchweg einen recht geringen Körperfettanteil auf-
wiesen (Gomonow, 1998).

»Ein girevik zeichnet sich durch eine harmonische Ent wick -
lung aller Körperbereiche aus, sein Äußeres besticht durch
eine deutliche Hypertrophie der Muskeln des Schulter gür -
tels« (Rasskasow, 1993).

»Ein girevik (hier der legendäre Kraftsportler 

Eugene Sandow) zeichnet sich durch eine

 harmonische Entwicklung aller Körperbereiche aus,

sein Äußeres besticht durch eine deutliche  

Hyper trophie der Muskeln des Schultergürtels«

(Rasskasow, 1993).

D Kettlebell-Training_NAked Warrior  12.06.12  12:52  Seite 19


