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VORWORT

VORWORT VON DAN JOHN

»Mach es sol«

l ch war Pavel Tsatsouline gerade zum ersten Mal begegnet und kannte ihn nur wenige Minuten,
als er mich bereits griindlich auseinandernahm, mir einen Klaps auf die Hiifte gab und mir
befahl, meine Hiiftmuskeln so fest anzuspannen, wie ich nur konnte. Meine Hiiftbeuger waren
steif, und nun ja, Pavel tat sein Bestes, um dieses Problem zu beheben. Diese erste Begegnung ver-
schaffte mir beweglichere Hiiften, einen Jahrestrainingsplan fiirs Gewichtheben und vor allem
grofle Hochachtung fiir Pavel Tsatsouline. Seitdem habe ich Hunderte seiner Beitridge im Internet
verfolgt, seine Biicher gelesen und mir seine DVDs angesehen. Immer wenn ich mit seiner Arbeit in
Bertihrung 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 groffe 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 schonen Tages die perfekte Erndhrung in Form eines Wunderlebens-
mittels entwickelt, werden sich wohl nicht viele Menschen langfristig ausschlielich davon ernih-
ren — es sei denn, sie wiren 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 lief§ 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 Ubungen absolut aus, um ein erfolgreicher Sportler zu werden. Ich weif aus zuverlds-
siger Quelle — von einem Kugelstofler, mit dem ich einmal ein paar Bier getrunken habe —, dass
viele Weltklasseleichtathleten aus den Wurfdisziplinen momentan ausschliefflich auf dieses
Training bauen.

Sie fragen sich jetzt vielleicht, ob unter diesen Umstdnden ein solches Kettlebell-Buch tiberhaupt
notig ist. Wo sind die Horden begeisterter Fitnessjiinger, die ungeduldig mit den Fuflen scharren
und lautstark nach diesem Buch verlangen? Ich verrate Thnen ein Geheimnis: Sie sind tiberall! 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 kiirzester Zeit legte ich eine Menge Muskelmasse zu. Tja, und
jetzt besitze ich eine Kettlebell und mochte eine klare Marschroute entwickeln, der man nur noch
folgen muss.« Martin auflert, was ich bereits von Dutzenden von Kettlebell-Jiingern gehort habe:
»Was soll ich tun? Ich kenne jene Biicher, Videos und DVDs, habe Workshops und Seminare
besucht, saimtliche Artikel gelesen ... aber was soll ich nun wann tun — und vor allem: wie?«

Mir personlich reicht das Minimalprogramm der Russian Kettlebell Challenge (RKC) voll und
ganz. »Los geht’s ... MACH ES SO!« konnte der Untertitel der ersten Kapitel lauten. Zwei Ubun-
gen. Jede Ubung zweimal pro Woche. Eine Push- und eine Pull-Bewegung, also einmal Driicken,
einmal Ziehen. Der Mehrzahl der Kettlebell-Nutzer wird das bereits gentigen.

11
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Pavel bietet jedoch mehr. Kapitel 3, »Der Ubergangsritus der RKCx«, liefert eine Schritt-fiir-
Schritt-Anleitung, wie Sie mit Kettlebell-Ubungen Ihre Kraft nachhaltig verbessern kénnen. Der
Abschnitt »Die Tuicken der Vielfalt und wie man sie umgeht« umfasst ein Jahrhundert an Fachwis-
sen, komprimiert auf wenige Seiten. Wenn Sie ein Anhinger der alten Schule sind, werden Thnen
die klassischen Trainingsmethoden, modifiziert fiir den Kettlebell-Sportler, sicher gefallen.

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

Ich kann Thnen einen einfachen Rat erteilen:

Machen Sie es so.

Dan ] ohn ist cin Trainer, wie er im Buche steht. Als
Fulbright-Dozent hat er bereits in Agypten gelehrt, ferner hat
er einen Abschluss in Geschichte und Religionspadagogik. Auf
seinen Reisen durch die Welt hatte er bereits mit allerlei Getier,
Zollfahndern und einem schrecklichen amerikanischen Akzent
zu kdmpfen — und zwar in so ziemlich jeder Sprache, in der er
sich bisher versucht hat ... Dies fithrte sogar dazu, dass tiirki-
sche und hebraische Muttersprachler ihn anflehten, er moge
sich doch bitte auf das Englische beschranken.

Wenn Dan nicht als Professor firr Religionswissenschaft
tatig ist, arbeitet er als Krafttrainer und Leiter der Leichtath-
letikabteilung der Juan Diego Catholic High School in Draper,
Utah. Dan hat zahlreiche regionale und nationale Wettkampfe
in den Disziplinen Diskuswerfen, olympisches Gewichtheben, Highland Games und Wurf-Fiinf-
kampf gewonnen.

Dan John ist der Verfasser zweier Lehr-DVDs: Carried Away befasst sich mit dem Tragen,
Schleppen und Ziehen von Gegenstinden zur Verbesserung der Kraft und Ausdauer. From the
Ground Up vermittelt in kurzen, prignanten Ziigen die Grundlagen des Gewichthebens. Mit
www.danjohn.org/coach betreibt Dan tiberdies das weltgrofte kostenfreie Internetportal fiir
Gewichtheben und Wurfdisziplinen.
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Eine falsche Bewegung,
und ich schieB3e

rinnern Sie sich an den Film Moskau am Hudson? Robin Williams spielt darin einen tiber-

gelaufenen Russen, der in einer Szene Kaffee kaufen will. Aus der UdSSR kannte er nur
zwei mogliche Szenarien: »Kaffee vorritig« oder — was wahrscheinlicher war — »nicht vorratig«.
Als er dann die grofse Vielfalt an Kaffeesorten in den Regalen eines New Yorker Supermarkts sieht,
erleidet er beinahe einen Nervenzusammenbruch.

Die enorme Vielfalt an Ubungen und Anwendungsmoglichkeiten kann den angehenden
Kettlebeller schnell dazu bringen, sich dhnlich iiberfordert zu fiihlen wie der russische Uberliufer
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-Ubungen, die
Sie auf meinen DVDs und denen meiner Senior Instructors sehen konnen.

»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 iiber Kettlebells in die Finger
bekommen konnte, und muss gestehen, dass ich nicht weifs, 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 kiirzester Zeit legte ich eine
Menge Muskelmasse zu. Tja, und jetzt besitze ich eine
Kettlebell und mochte eine klare Marschroute entwickeln,
der man nur noch folgen muss. «

Kettlebell-Training ist Thre »Marschroute« — das gna-
denlos wirksame Power-to-the-People!-Rezept fiir Kettle-
bells. Eine falsche Bewegung, und ich schiefSe.

Warten Sie’s ab!

Pavel
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Wenn wir »Kraft« sagen, meinen
wir »Kettlebell«. Wenn wir »Kettle-
bell« sagen, meinen wir »Kraft«

j ~
»Jeder Mann kany, seine "‘
WIE DIE Kraft verdoppel odey f:
KETTLEBELL pig verdreifachen, und schuere |
4 Kettlebells sing
SCH . sin
WACHE AUS eines der wirksamster ‘l
DEM RUssiscHEN | Mittel, um genau das |
GENPOO ] U erreichen, « |
VERBA NNTE I lvaw Lesepew, RUSSISCHER ScHWERATHLET f
* * * CEM//CHTHEBE/V, 1916 [

Wéire der Bodybuildingpionier Charles Atlas ein Russe gewesen, hitte er einen anderen
Werdegang eingeschlagen ...

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

Wihrend seines Wehrdienstes setzte Mischin sein Kettlebell-Training fort, und als er entlassen
wurde, kiindigte er einem Freund gegeniiber vollmundig an, dass er bei seinem ersten Kettlebell-
Wettkampf den Titel »Master of Sports« erlangen wiirde. Und so war es auch!
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Die Titelseite einer Ausgabe der Fitnesszeitschrift Herkules
(1915), die im zaristischen Russland erschien.

Sergej nahm uber 45 kg ab, wurde flink und drahtig. Er
galt als der beste Kettlebeller der Welt — er konnte zwei 32 kg
schwere Kettlebells in zehn Minuten 170-mal stofSen! — und
wurde in Russland zur lebenden Legende. Der russische Prasi-
dent verlieh Mischin einen Orden »Fir Verdienste zum
Wohle des Vaterlandes« (zweite Stufe).

In Russland sind Kettlebells ein Ausdruck des National-
stolzes und ein Symbol mannlicher Stirke. In der guten alten
Zeit wurde jeder Schwerathlet oder Gewichtheber als girevik
oder »Kugelhantelmann« bezeichnet. Gestahlt durch ihre
Kettlebells, wuchsen Generationen russischer Knaben zu ech-
ten Minnern heran. Bereits hundert Jahre vor Mischin fand
ein anderer Junge, Piotr Kryloff, in einer Metzgerei zwei
Kettlebells. 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. SchliefSlich wurde aus dem Kettlebell-
Adepten ein Kraftakrobat, der bis zu seinem 60. Lebensjahr
als Zirkuskiinstler auftrat. In der Offentlichkeit nannte man
ihn den »Konig der Kettlebells«. Kryloff konnte sich mit

einer 32 kg schweren Kugelhantel auf orthodoxe Weise bekreuzigen, sie 88-mal tiber Kopf driicken

und mit dreien auf einmal jonglieren! Piotr setzte seine Kettlebell-Kraft ein, um alle moglichen

Meisterleistungen zu vollbringen. Er zerschlug Steine mit der blanken Faust, verbog Miinzen, ver-

formte Eisenstiicke zu »Krawatten« und »Armreifen«, zerbrach Hufeisen, stemmte eine lange

Piotr Kryloff, der »Konig der
Kettlebells«, konnte

sich mit einer 32 kg
schweren Kugel-

hantel auf russisch-

orthodoxe Weise

bekreuzigen, sie

88-mal iiber Kopf
driicken und mit
drei Kettlebells auf

einmal jonglieren!

Stange, an deren beiden Enden zwei kriftige Soldaten saflen,
und stellte mehrere Weltrekorde im Gewichtheben auf.

Die Anfdnge der »Schwerathletik«
»Man kann mit groffer Gewissheit sagen,
dass das Gewichtheben in Russland haupt-
sachlich wegen der vielen Anhianger des
Kettlebell-Sports Fuf§ fassen und gedeihen
konnte«, meinte Prof. L. Dworkin einmal,
selbst ein Weltmeister im Gewichtheben. Es
war jedoch der Vater der Kettlebells, Dr. Wla-
dislaw Krajewski, der den Begriff »Schwer-
athletik« (tyazholaya atletika) pragte, mit
dem auch im heutigen Russland das olympi-
sche Gewichtheben bezeichnet wird.

Die Rote Armee und die Kettlebell sind
untrennbar miteinander verbunden. Jede
russische Militareinheit hat einen Trainings-
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raum, auch als »Mutecke« bekannt, der mit Kettlebells bestiickt ist. Wih-
rend andere Lander Zeit damit verschwenden, ihre Soldaten mit Liege-
stiitzen zu schikanieren, muss man beim russischen Militir eine 24 kg
schwere Kettlebell reiffen, um seine Kraft und Ausdauer zu beweisen.
»Korperlich gesehen, waren die Mannschaften der Roten Armee in aus-
gezeichneter Verfassung«, staunte Generalleutnant Giffard Martel, Leiter
einer britischen Militarabordnung, die wihrend des Zweiten Weltkriegs
die UdSSR besuchte. »Viele Ausrustungsgegenstande, die wir mit Infan-
terie-Begleitfahrzeugen befordern, werden von russischen Fuf$soldaten auf
dem Riicken mitgefiihrt. Die Russen scheinen diesen schweren Lasten pro- Vater der Kettlebells
blemlos gewachsen zu sein. Sie sind auflerordentlich hart im Nehmen. «
Auch Sondereinsatzkrafte — inklusive der Mitglieder der russischen Steuerpolizei, die mit
Schusswaffen oft besser umzugehen wissen als mit Bleistiften oder Taschenrechnern — verwenden

Dr. Krajewski, der

Kettlebells, um sich in Form zu halten. In den letzten Tagen des Sowjetregimes fanden in den
Gefingnissen regelmifliig Revolten und Geiselnahmen statt. Daraufthin wurden jedes Mal
Einsatzkrifte des Innenministeriums herbeigerufen, um die Ordnung wiederherzustellen. Sie erfill-
ten ihre Aufgabe, waren dabei aber nicht zimperlich. 1986 zum Beispiel stiirmten sie ein
Gefangenenlager und brannten es kurzerhand ab, um einen Aufstand niederzuschlagen.

1991 grindete das Innenministerium Sondereinsatzgruppen fiir jeden Gefangnisbezirk. Zu
ihren Aufgaben zihlten: Geiselbefreiung, Niederschlagung von Aufstinden, Aufspiiren und
Verhaften entflohener Straftiter. Seit jenem denkwiirdigen Jahr, in dem die UdSSR auseinander-
brach, kamen diese Teams oft zum Einsatz.

Die Sondereinsatzkrifte, die in russischen Gefangnissen ihren Dienst versehen, bestehen aus
ehemaligen Mitgliedern militarischer Spezialeinheiten, Fallschirmspringern und Veteranen anderer
Elitetruppen. Jeder von ihnen musste neun oder mehr Mitbewerber ausstechen, um aufgenommen
zu werden. Das Auswahlverfahren dhnelt dem, das auch bei der Sondereinheit des militdrischen
Nachrichtendienstes GRU, der Speznas, Verwendung findet. Hier muss der Anwirter folgende
Aufgaben bewiltigen (am Stuick, versteht sich): einen Zehn-Kilometer-Gewaltmarsch in voller
Kampfausriistung, einen Hindernisparcours inklusive Abseilen, gefolgt von einem Zehn-Kilo-
meter-Lauf. Das Sahnehaubchen am Schluss ist eine zwolfmintitige Vollkontakt-Sparringeinheit —
mit ausgeruhten Gegnern, die sich alle drei Minuten abwechseln. Wer es ins Team geschafft hat,
kann sich keineswegs zuriicklehnen, sondern misst sich regelmifSig im sportlichen Wettkampf mit
seinen Kollegen. Bevorzugte Disziplinen: Nahkampf und Kettlebell-Training — eine Frage der
Prazision und des Stolzes.

Manchmal fillt es schwer, die Logik der — russischen wie auch der US-amerikanischen —
Regierung nachzuvollziehen, die Gefingnisinsassen zum Krafttraining anhalt. Viel schwerer wiegt
aber, dass russische Haftlinge zusatzlich auf Kettlebells zurtickgreifen konnen, um sich zu stahlen.
Sie haben vielleicht schon einmal in einer TV-Reportage iiber das organisierte Verbrechen in
Russland alte Archivaufnahmen gesehen — von drahtigen Insassen, die mit Kettlebells trainieren.
Manche russische Gefingnisse veranstalten sogar Kettlebell-Wettbewerbe fiir ihre Insassen! Uber-
legen Sie doch nur, was das bedeutet... aber vielleicht schitzt die russische Polizei ja grofse
Herausforderungen.
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°
e’t 1 S Che T m 20. Jahrhundert besta-
S OW 1er e tigten sowjetische Wissen-
chaft schaftler das, was russische
Kraftsportler bereits seit Jahr-
’bell hunderten wussten: dass sich
° Ket tl e mit Kettlebell-Training ein rund-
ale um durchtrainierter Korper
oo or‘b et en entwickeln l&sst.

W Woropajew (1983) beob-
achtete zwei Gruppen von
Hochschulstudenten iber
einen Zeitraum von einigen
Jahren hinweg. Um ihre Leistungsféhigkeit zu ver-
gleichen, verwendete er Ubungen, die damals auch in den Sportpriifungen
der Streitkréfte zum Einsatz kamen: Klimmzug, Standweitsprung, 100-Meter-Sprint und Ein-
Kilometer-Lauf. Wéhrend die Kontrollgruppe sich an das Fitnessprogramm der Universitat hielt, das sich
am militdrischen Vorbild orientierte und sich auf die Ausiibung der oben genannten Aktivitéten konzen-
trierte, trainierte die Testgruppe ausschlieBlich 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 véllig andere sportliche Leis-
tungen ermittelten: Kraftdreikampf und Greifkraft, die Auskunft tiber die Kraft geben sollten; Klimmziige
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 auBerdem einen positiven Zusammenhang zwischen dem Abschneiden von
Militdrangehdrigen bei internen Kettlebell-Wettkdmpfen und ihrer Leistung beim Bewdltigen eines
Hindernisparcours.

Kettlebells verbessern die Koordination und Beweglichkeit (Luchkin, 1947; Laputin, 1973).

Sie fordern insgesamt die Leistungsfahigkeit in Berufen, in denen es auf diese Eigenschaften
ankommt, und verbessern die allgemeine Fitness (Zikow, 1986, Griban, 1990).

Mit Kettlebells lédsst sich eXtrem effektiv
Kraft aufbauen

Das offizielle Handbuch der sowijetischen Streitkréfte flir das Krafttraining, veroffentlicht vom Verteidi-
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«.



EINFUHRUNG

Kettlebell-Training ist gut flirs Herz

Die sibirische Wissenschaftlerin Schewtsowa (1993) wies nach, was jeder girevik langst weil3. Sie unter-
suchte 75 gireviks mit drei bis fiinf Jahren Trainingserfahrung und bescheinigte ihnen eine dauerhaft
niedrige 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 Schldgen pro Minute. Die Herzfrequenz war nicht
nur in Ruhephasen niedrig, sondern auch wéhrend und unmittelbar nach dem Training. Auch nahm die
Erholungszeit ab, die das Herz benétigte, um nach der sportlichen Betatigung wieder seine normale Puls-
frequenz zu erlangen. Abgesehen davon, hatte sich der Kérper erfahrener gireviks dahingehend verdn-
dert, dass er schneller reagierte und besser fiir bevorstehende korperliche Aktivitdten »gewappnet« war.

Richtig angewandt, sind Kettlebells
verbliiffend sicher

Nur 8,8 Prozent der besten russischen gireviks, also z. B. Mitglieder der russischen Nationalmannschaft
und regionaler Teams, berichteten von Verletzungen, die sie sich im Training oder bei Wettkdmpfen
zugezogen hatten (Woropajew, 1997). Eine erstaunlich geringe Zahl, vor allem wenn man bedenkt, dass
diese Leistungssportler sich und ihrem Kérper das AuBerste 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 Kérpermasse steigern
konnen, wéhrend 21,2 Prozent (genau dieselbe Menge, also
kein Druckfehler) {iber einen Riickgang der Kérpermasse
berichteten, wobei es sich dabei tiberwiegend um Schwer-
gewichtler handelte. Eine andere Studie Uiber gireviks zeigte,
dass sie durchweg einen recht geringen Korperfettanteil auf-
wiesen (Gomonow, 1998).

»Ein girevik zeichnet sich durch eine harmonische Entwick-
lung aller Kérperbereiche aus, sein AuBeres besticht durch
eine deutliche Hypertrophie der Muskeln des Schultergir-
tels« (Rasskasow, 1993).

»Ein girevik (hier der legenddre Kraftsportler
Eugene Sandow) zeichnet sich durch eine
harmonische Entwicklung aller Kérperbereiche aus,

sein AuBeres besticht durch eine deutliche

Hypertrophie der Muskeln des Schultergiirtels«
(Rasskasow, 1993).
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