Der Kettlebell-Swing — eine der weltbesten

Fithessuibungen
Von Dr. Till Sukopp

Der Swing ist DIE Grundubung schlechthin im Kettlebelltrainingssystem und stellt
zusammenfassend die Quintessenz fur alles dar, wofur Kettlebelltraining steht:
Leistung, Explosivitat, Flexibilitdt und intensives Herz-Kreislauftraining. Er ist eine der
effektivsten Rundumfitnesstibungen Uberhaupt in der Welt. Wer wenig Zeit fur ein
Fitnesstraining hat und nur eine einzige Ubung durchfiihren mdchte, sollte Swings
machen. Ich kenne kaum eine andere Ubung, die gleichzeitig so viele Vorziige in

sich vereint.

Der Swing ist von der Bewegung her grob eine Mischung aus Kniebeugen und
Kreuzheben. Ich méchte gar nicht viel Uber die exakte Bewegungsbeschreibung
eingehen. Diese ist ausfuhrlich im Buch ,Einfihrung ins Kettlebell-Training“ (siehe
unten) beschrieben. Sie koénnen Sich auch gerne die Videos unter

www.kettlebellfitness.de ansehen. Am besten erlernt man den Swing jedoch von

einem zertifizierten Kettlebell-Trainer. Denken Sie stets daran, den Ricken gerade
zu halten, das Gewicht auf die Fersen zu verlagern (Po nach hinten unten), den Blick

nach vorne zu richten und die Huften explosiv zu strecken.
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Der Swing kraftigt samtliche Muskeln der Korperrickseite plus der
Oberschenkelvorderseite und der Bauchmuskulatur. Zusatzlich erhdht er die
Griffkraft. In erster Linie ist er jedoch eine hervorragende Herz-Kreislauf-

trainingsubung.

Er verbessert die Flexibilitdt in den Huftgelenken und trainiert eine explosive
Huftstreckung, was sich im Sport leistungssteigernd auswirkt. In allen Sportarten, bei
denen man laufen oder springen muss, lasst sich die Leistungsfahigkeit deutlich
steigern, wenn der Korper lernt, die erforderliche Kraft aus den Beinen und den
Huften heraus zu entfalten und Uber eine stabile Rumpfmuskulatur in den Oberkoérper
zu Ubertragen. Durch die haufigen Wiederholungszahlen verinnerlicht der Korper
diese Bewegung und verfeinert sie standig. Welchen Sport auch immer Sie ausiben,
wenn Sie Swings trainieren, konnen Sie anschlieRend explosiver starten, schneller

laufen und hdher/weiter springen.

Je beweglicher die Huftgelenke sind, desto weniger wird normalerweise die
Lendenwirbelsaule belastet. Viele Rickenpatienten weisen eine eingeschrankte
Beweglichkeit der Huftgelenke auf und nutzen fur die Hulftstreckung unwissendlich
mehr die Muskeln des unteren Rickens und/oder der hinteren Oberschenkel anstatt
der eigentlich dafur zustandigen Pomuskeln. Beim Swing bewegen sich die Huften
grundsatzlich zuerst, sowohl bei der Aufwarts-, als auch bei der Abwartsbewegung.
Dadurch wird der korrekte Bewegungsablauf geschult. Zusatzlich werden die

Huftgelenke Uber eine grofle Amplitude hindurch kontinuierlich durchbewegt.

Untersuchungen an Ruckenpatienten haben gezeigt, dass Ruckenschmerzen
vielfaltige Ursachen haben kdnnen. Hierzu zahlen neben psychosozialen Faktoren
(z. B. Stress, Depressionen, Mobbing) auch koordinative und muskulare Defizite. Bei
letzterem hat sich gezeigt, dass Menschen mit einer hoheren Kraftausdauer der
Muskeln im Lendenwirbelsaulenbereich weniger Ruckenschmerzen bekommen als
solche, die eine hohe Maximalkraft dieser Muskeln aufweisen. Vereinfacht gesagt,
lasst sich also nicht sagen: je kraftiger man ist, desto geringer ist das Risiko fur
Ruckenschmerzen. Der Swing stellt ein hervorragendes Training der Kraftausdauer

samtlicher Rickenmuskeln dar.
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In den meisten Sportarten ist es wichtig aulere Krafte bremsend abfangen bzw.
aufnehmen zu kénnen. Sei es nach Springen oder auch beim plétzlichen Abstoppen
vor einem Gegner oder vor einem Wechsel der Laufrichtung. Wer diese Fahigkeit
trainiert, hat z. B. nachweislich ein geringeres Risiko fur Knieverletzungen. Bezogen
auf die Ruckenmuskulatur wird dadurch das Bindegewebe kraftiger und die
Muskulatur lernt effektiv, sich bei schnellen Bewegungen schlagartig anzuspannen
und somit ihre Schutzwirkung fur die Wirbelsdule ausuben zu konnen. Nur wenige
Fitnesslibungen gehen hierauf ein. Der Swing ist eine davon. Da auch im normalen
Alltag viele plotzliche und schnelle Bewegungen vorkommen, ist es nicht nur flar

Sportler wichtig, dass der Kérper dies entsprechend abfangen kann.

Im Sport sind nicht immer die kraftigsten Athleten die erfolgreichsten, sondern
meistens diejenigen, die die jeweilige Technik am besten ausfuhren konnen und die
Fahigkeit haben, die Muskeln innerhalb der erforderlichen Technik blitzartig an- und
wieder entspannen zu kénnen. Wer auf den Punkt genau schlagartig viel Kraft durch
Korperspannung entfalten und sofort wieder die Muskeln entspannen kann, wird
nahezu immer erfolgreicher als seine Konkurrenten sein. Im Kampfsport z. B. wird
ein Faustschlag dann am schnellsten und hartesten, wenn der Athlet die Kraft aus
den FufRen heraus entfalten und blitzartig die Beine hoch durch die Hiftgelenke und
den Rumpf hindurch Uber die Schultergelenke in den Arm und in die Hand
Ubertragen kann. Im Moment des Aufpralls ist ein Grofteil der Muskulatur schon
wieder entspannt, so dass die Hand wie ein Geschoss ins Ziel ,fliegen® kann. Dieses
blitzartige An- und Entspannen der kraftentfaltenden Muskulatur vom Boden durch
den Korper hindurch nach oben lasst sich hervorragend durch den Swing trainieren.
Daher ist eine Variante des Swings u. a. auch die Lieblingskettlebellibung von Bruce
Lee gewesen. Ja, auch er hat mit Kettlebells trainiert. Und jeder weild wie schnell er

Kraft entfalten konnte.

Im Gegensatz zu den anderen ballistischen Ubungen im Kettlebelltraining (z. B.
Clean und Snatch) gibt es beim Swing keine Moglichkeit sich kurz auszuruhen, welil
die Kettlebell gnadenlos weiterschwingt. Aufgrund der groRen aktiven Muskelmasse
sorgt der Swing fur einen hohen Kalorienverbrauch, was nachweislich ein Garant fur
ein hohe Gesundheitswirkung ist. Eine grol3e aktive Muskelmasse sorgt naturlich

auch fur einen entsprechend grol’en Sauerstoffverbrauch und somit fir hohe
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Herzfrequenzen und ein intensives Herz-Kreislauftraining (Ausdauertraining). Daher
werden Swings auch meistens in Intervalltrainingsform durchgefihrt. Im Vergleich
zum Radfahren oder gar Laufen kann dadurch die Trainingszeit bei gleichem Herz-
Kreislauftrainingseffekt entsprechend deutlich kirzer ausfallen. Ein gesunder
Organismus ist daher Vorraussetzung, weshalb eine Abklarung beim (Sport-) Arzt
vorher dringend empfohlen wird. Viele Leistungssportler und Angehdrige von
polizeilichen und militarischen (Sonder-) Einheiten verdanken mittlerweile ihre
unglaubliche Herz-Kreislaufleistungsfahigkeit vor allem dem Training von Swings und

anderen ballistischen Ubungen mit Kettlebells.

Swings werden Ublicherweise in 5-20 Satzen zu je 10-50 Wiederholungen
ausgefuhrt.

Da man sich standig auf die richtige Technik und die Kontrolle der kontinuierlich und
L=unbarmherzig“ schwingenden Kettlebell konzentrieren muss, fihrt das Training von
Swings zu einer grofleren mentalen Starke und somit zu einem gesteigerten
mentalen Durchhaltevermdgen. Manche geraten bei minutenlangen Swings sogar in
einen meditationsahnlichen Zustand, vergessen die Welt um sich herum und werden

praktisch eins mit sich, der Ubung und der damit verbundenen Anstrengung.

Viele Fitnessmethoden erfordern einen bestimmten Ort (z. B. Fitnessstudio) oder viel
Platz (z. B. Laufen, Schwimmen, Geratepark beim Krafttraining). Mit Kettlebells kann

man praktisch tberall bei minimalem Platzbedarf (ca. 2-3 Quadratmeter) trainieren.

Als weiteren Vorteil bieten Swings mehrere Variationsmaoglichkeiten an, so dass es
nicht langweilig wird und man je nach Schwerpunkt des Trainingsziels eine andere
Variante auswahlen kann. Hierzu zahlen z. B. beidhandiges Schwingen, einhandiges
Schwingen ohne und mit Handwechsel, Schwingen mit einer leichten oder schweren
Kettlebell, Schwingen mit zwei Kettelbells, gehende Swings (vorwarts, rlckwarts,
seitlich), gehende Swings auf Ansage, Pirouetten-Swings (mit 180-Grad-Drehung
und 360-Grad-Swing).

Dies sind nur einige Vorzuge, die diese auliergewohnliche Fitnessubung zu bieten

hat. Dieser Text soll verdeutlichen, warum der Swing die grundlegendste
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Kettlebelllibung ist und warum man sie als erste erlernt. Viele andere Ubungen
beinhalten Elemente, die bereits beim Swing erlernt werden und bauen teilweise

darauf auf.

Jeder Sportler, der auf Schnelligkeit, Kraft und Schnellkraft angewiesen ist und jeder
gesunde Mensch, der tagsuber viel (am Schreibtisch) sitzt, wird von Swings

profitieren. Probieren Sie es aus!

Mehr Informationen zum Swing und uber Kettlebells finden Sie im

E-Book ,,Einfiihrung ins Kettlebell-Training’’:

Das Buch konnen Sie unter

KOPP

DR. TILL SU

nfi.'lhrll“l!:a'"“ www.kettlebellfitness.de bestellen. Nach einer
lebe

j-Trainingd

Einfuhrung in das System Kettlebelltraining
werden dort die wichtigsten Grundubungen sehr

detailliert beschrieben und mit 140 Fotos an-

schaulich dargestellt. Neun Trainingsprogramme

runden das 75-seitige Werk ab.
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