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6 KETTLEBELL-TRAINING

4. »Legen Sie sich nie mit einer Kettlebell an«

5. Halten Sie immer alle Sicherheitsregeln ein

6. Bleiben Sie in Bewegung, wenn lhre Herzfrequenz hoch ist

7. Steigern Sie Ihr Trainingspensum allméhlich, und héren Sie auf lhren Kérper

8. Eine Anleitung kann nicht alle Situationen berticksichtigen, es gibt keinen Ersatz fiir
gesunden Menschenverstand

Sicherheit ist Teil und nicht das Gegenteil von Leistung
1. Die Hiiften zuerst!

2. Haltung bewahren: Beugen Sie sich nicht nach vorne, sondern lehnen Sie sich
nach hinten

3. Der Bauch bleibt fest

4. Die Arme bleiben locker

5. »Den Bogen bdndigen«

6. Die Schultergelenke bleiben in ihren Pfannen
7. Uberstrecken Sie die Handgelenke nicht

8. Halten Sie die Ellbogen gerade

9. Achten Sie auf lhre Héinde

KAPITEL 2

Bevor es losgeht: die Eingewdhnungsphase

Die Eingewohnung

Der Swing - fiir die Beine und eine Ausdauer, auf die Sie sich verlassen kdnnen
Aufgabe: Swing
Schritt Nr. 1 zum perfekten Swing: die Boxbeuge (Box Squat)
Schritt Nr. 2 zum perfekten Swing: aus der Boxbeuge in den Strecksprung
Schritt Nr. 3 zum perfekten Swing: der Handtuch-Swing
Bilden Sie in der Endposition zwei gerade Linien?
Schritt Nr. 4 zum perfekten Swing: der klassische Swing

Der Get-up - fiir Schultern, die einstecken und austeilen kénnen
Aufgabe: Get-up
Schritt Nr. 1 zum perfekten Get-up: die Kettlebell sicher aufheben und wieder absetzen

Schritt Nr. 2 zum perfekten Get-up: halten Sie den Ellbogen gerade und das Schultergelenk
in der Pfanne
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