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Variation im Kettlebelltraining

- Ein Trainingsgeriét, unendlich viele Moglichkeiten -

Das Fundament des erfol-
greichen KB Training sind die
»RKC Big Six“: Turkish Get Up,
Swing, Goblet Squat, Press,
Clean und Snatch. Sie trainieren
sowohl jede grundlegende
Bewegung als auch samtliche
grundmotorischen Fertigkeiten
des menschlichen Korpers. Mit
diesen sechs KB Ubungen allei-
ne lassen sich unglaublich effek-
tive Trainingsprogramme gestal-
ten, die nicht nur zeitsparend
sind, sondern auch sehr viel
Spal bereiten.

Um jedoch zuséatzliche Abwechs-
lung in das Training zu integrie-
ren, kdnnen kleine Veranderun-
gen der Ubungen einiges
bewirken. Ganz nach dem Motto
»same but different“ zeige ich
anhand des KB Press, wie leicht
es ist, immer wieder erneut eine
abwechslungsreiche  Trainings-
einheit zu kreieren und gleichzei-
tig seine eigenen Schwachen zu
verbessern. ,,ONE HUNDRED
WAYS TO COOK THE MILI-
TARY PRESS* (Pavel
Tsatsouline)

Neben dem Abwechseln von
Single und Double Military Press
lassen sich Position der Kugel,
Anzahl der Kugeln, Position des

Kérpers und/oder Bewegungsab-
lauf verandern, um die Ubung
den individuellen Bedurfnissen
anzupassen.

Bei der Veranderung der Position
der Kugel wie z.B. beim Bottom
Up Press oder Waiter's Press
verandert sich das sogenannte
»Center of Gravity“, d.h. der
Schwerpunkt der KB andert sich
im Vergleich zum normalen
Press. Vorteile hiervon sind die
vertikale  Ausrichtung des
Unterarms, die erhoéhte Kon-
zentration und die zwangslau-
fig maximale Korperspannung
wahrend dem dricken. Der
Stacked Kettlebell Press (zwei
Kugeln in einer Hand) ist eine
weitere  Variante, um den
Schwerpunkt der Kugel zu ver-
andern.

Durch das Einnehmen verschie-
dener Korperpositionen kon-
nen einzelne Kérperregio-
nen/Muskelgruppen starker bzw.
schwacher beansprucht werden.
Méoglichkeiten sind z.B. stehend,
einbeinig stehend, halb kniend,
kniend, sitzend, aus der Knie-
beuge, etc. Beispiel: halb knien-
der Bottom Up Press fir maxi-
male Beanspruchung der
Rumpfmuskulatur.

Anderungen im Bewegungsab-
lauf dienen hervorragend zur
Verbesserung moglicher
Schwachen in  bestimmten
Bewegungsphasen. Mit 1 %
WH lassen sich die 1. Phase
(Rack-Position bis Kopfhohe)
und die 2. Phase (Kopfhohe bis
Lockout) des Presses separat
priorisieren. Durch Kombinieren
dieser Methoden entstehen

nahezu unendlich viele Mog-
lichkeiten eine KB Uber Kopf zu
driicken. Naturlich finden viele
dieser Methoden auch im Be-
reich der anderen Grinds ihre
Anwendung.

von Marcel Hauck RKC Il

WUSSTEST DU SCHON, DASS...

... du wahrend deines Turkish Get Up aus
Position die Kettlebell
kannst? Auf diese Art und Weise entsteht
ein effektiver ,,Pressing-Flow*, der deine
Schulter aus mehreren Winkeln bean-
sprucht und somit flr Mobilitat, Stabilitat,
Kraft und Verbesserung der Press-Technik

jeder

sorgt.

Tipp: Nutze den ,Pressing-Flow* mit
einer leichten Kettlebell als Warm-up.

pressen

WORKOUT:

Diesen Monat gibt es kein klassisches
Workout, sondern eine Challenge, die sich
mit JEDEM Workout kombinieren Iasst.
Verwende einen Monat lang jede Trai-
ningseinheit eine andere Kettlebell Press
Variante. Du kannst die oben erwahnten
Methoden beliebig miteinander kombinie-
ren und damit deiner Kreativitat freien Lauf
lassen. Von meiner Seite aus jedoch eine
kleine Herausforderung fiir Fortgeschritte-
ne: Bottom Up See Saw Press. Viel Spaf3!

EVENTS:

11.07. Liibeck

Enter the Kettlebell Seminar
Sebastian Miller RKC TL,
Steven Graves RKC Il

25./26.07. Miinchen

RKC Sommercamp
Robert Rimoczi MasterRKC,
Pia Scherenberger RKC TL,
Moritz Rammensee RKC TL,
Florian Kiendl RKC TL und
Sebastian Miller RKC TL

01.08. Erfurt

HKC Kettlebell Instruktor
Zertifizierung mit Robert
Rimoczi Master RKC

01.08. Hamburg
Enter the Kettlebell Seminar
mit Manfred Lohstéter RKC

02.08. Gilching
(Midnchner Westen)

Enter the Kettlebell Seminar
mit Florian Kindl RKC TL

02.08. Erfurt
Enter the Kettlebell Seminar
Sebastian Miller RKC TL

22.08. Koin
Enter the Kettlebell Seminar
Pia Scherenberger RKC TL,

23.08. Miinchen

Enter the Kettlebell Seminar
Moritz Rammensee RKC TL,
Steven Graves RKC I

...viele weitere Kettlebell Events
unter: www.rkckettlebell.de
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