Kettlebell Ubungsanleitungen

E]asic Workout
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Legen Sie sich auf den Riicken
und winkeln Sie lhre Knie an.
Beide Hande halten die
Kettlebells auf jede Seite.
Halten Sie Ihre Schulterblatter
stabil und driicken Sie lhre
Arme in Hohe der Brust in eine
aufrechte Position.

mettlebell Workout

Die linke Hand halt die Kettlebell, das rechte
Knie setzen Sie einen Schritt nach vorne und
lhre rechte Hand stiitzen Sie auf dem
rechten Knie ab. Drehen Sie Ihren Ricken
und ziehen Sie die Kettlebell zum Bauch hin.
Wiederholen Sie diese Ubung und wechseln
Sie nach einiger Zeit auf die andere Seite.

Stellen Sie sich etwas breitbeinig
und halten Sie die Kettlebells wie
abgebildet auf dem Ricken und
ziehen Sie sie von dort aus nach
oben. Halten Sie die Kettlebells
am langen Arm weit ausge-
streckt, in einem gerade Winkel
zu den Schultern, von sich.

Stellen Sie sich komplett breitbeinig hin und halten Sie die
Kettlebells zwischen lhren Beine. Winkeln Sie Ihre Knie leicht an
und driicken Sie GesaR so weit wie mdglich nach hinten wahrend
Sie wieder in die Ausgangsposition zurlick kehren. Stellen Sie
sich vor, sie wiirden versuchen sich auf einen Stuhl, der hinter
lhnen steht, zu setzen. Strecken Sie lhren Riicken und halten Sie
lhre Brust hoch wahrend Sie sich wieder nach oben driicken.
Dabei zeigen die Kettlebellsimmer Richtung Boden.
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Behalten Sie den Arm nah am Korper. Fahren Sie mit dem Arm hoch, bis sie mit dem Ellbogen tiber der Brust sind. Dann lassen Sie die Finger etwas
unter den Griff rutschen und ,werfen” Sie die Kettlebell auf den Handriicken. Halten Sie die Kettlebell fest in den Handen um die Bewegung zu
verlangsamen und um damit den StoR mit dem Kérper abzufangen; nicht mit dem Handgelenk. Die Bewegung sollte damit enden, dass die Kettlebell

am ausgestreckten Unterarm liegt. Es ist sehr wichtig, dass das Handgelenk stets durchgedriickt wird und nicht abknickt.
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Stellen Sie sich gerade hin und
halten Sie die Kettlebells in
beiden Handen. Beugen Sie
lhren Oberkérper nach vorne,
wobei Sie den Riicken und die
Beine durchstrecken.
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lhr Spezialist fiir den Kraftsport!
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Umfassen Sie mit beiden
Hénden eine Kettlebell. Die
Beine stehen geschlossen
nebeneinander. Machen Sie
lhren Riicken rund und beugen
Sie lhren Oberkdrper und Arme
zum Boden. Wenn lhre
Schulterblatter komplett ausge-
streckt sind, ziehen Sie Ihre
Arme samt Schulterblatter
zuriick und gehen Sie mit lhrem
Oberkorper wieder in eine
aufrechte Position.
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Halten Sie die Kettlebells wie
einen Koffer. Schwingen Sie sie
zuriick und dann weit nach
vorne, wie im Bild gezeigt. Dann
lassen Sie die Kettlebells wieder
zurlick schwingen und bringen
sie mit einem festen Griff wieder
in die Ausgangsposition. Behal-
ten Sie beim Schwingen stets
einen lockeren Giriff, bis Sie die
Ausgangsposition erreichen und
greifen Sie erst dann wieder fest
umden Griff.
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Halten Sie die Kettlebells parallel zu Ihren Schultern. Atmen Sie ein wahrend Sie die Kettlebells in dieser Riickenposition halten. Driicken Sie beide
Arme Uber den Kopf nach oben und atmen Sie dabei aus. Halten Sie die Kettlebells in einer geraden Linie zueinander, so, als wenn Sie eine
Hantelstange hochdriicken wiirden. Senken Sie danach Ihre Arme und atmen Sie dabei wieder ein.
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Halten Sie mit der rechten Hand eine Kettlebell. Heben Sie die Kettlebell mit lhrem Arm bis auf Brusthéhe und ,werfen* Sie sie auf Ihren Handriicken.
Strecken Sie dann Ihren Arm bis Uber den Kopf. Benutzen Sie Ihren anderen Arm um im Gleichgewicht zu bleiben. Wenn Sie lhren Arm wieder auf
Brusthhe gesenkt haben, machen Sie in dieser Position eine Kniebeuge. Halten Sie bei dieser Ubung stets Ihren Oberkérper gerade und Ihr

Handgelenk durchgedriickt.
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Legen Sie sich auf den Riicken und halten Sie eine Kettlebell in der linken Hand tber Ihr Gesicht. Bringen Sie Ihr rechtes Knie unter das linke. Benutzen
Sie Ihr rechts Knie um sich nach links drehen zu kénnen. Rollen Sie sich auf Ihren linken Oberarm und bleiben Sie in dieser Rollbewegung, bis dass Ihre
Handflache den Boden beriihrt. Begeben Sie sich danach mit der umgekehrten Bewegung wieder in die Ausgangsposition. Um diese Ubung

abzuschlieRen stehen Sie auf, halten dabei aber stets die Kettlebell nach oben. Wahren Sie im Stehen |hren linken Arm nach oben gestreckt halten,
strecken Sie Ihr rechts Bein nach hinten heraus um eine optimale Kérperdehnung zu erhalten.
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