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"RegelmaBigkeit fir iiberdauernden Erfolg”

- im Sport und im Leben -

Es gibt viele Ausreden Trai-
ningseinheiten  ausfallen  zu
lassen, aber es gibt keinen wirk-
lichen Grund. Das gilt zumindest,
wenn du langfristig im Training
Erfolg haben mochtest, ganz
gleich welche Ziele du dabei
verfolgst. Durch regelmaRiges
Training haltst du den Schllssel
zu langfristiger = Gesundheit,
Uberdurchschnittlicher Kraftfahig-
keit und akrobatischem Bewe-
gungskonnen in deiner Hand!

Unser Korper befindet sich nie in
einem  vdlligen Ruhezustand.
Auf- und Abbauprozesse, auch
als Anabolismus und Katabolis-
mus bezeichnet, definieren den
LStatus Quo“, den ,Ist-Zustand*
der korperlichen Leistungsfahig-
keit. ,Use it, or loose it* oder
wie Tim Anderson RKC2,
schreibt:  ,Everything about
your brain and your body are
the result of simple addition
and subtraction.”

Kénnen kommt durch Uben, und
das Beherrschen der Hardstyle —
Techniken erlernt sich nun mal
nicht im Schlaf. Der Weg geht
dabei iiber mehrere 1000 Wie-
derholungen von der Grob-
tiber die Fein- bis zur Feinst-
koordination — die Fahigkeit, die
Bewegung automatisiert ausfiih-
ren zu kénnen, ohne dariiber

nachdenken zu mussen. Durch
regelméRiges Uben  werden
neuromuskulare Verschaltungen
zur Bewegungssteuerung ange-
legt und gefestigt. Daher gilt es,
stets die Bewegungsqualitit
zu beachten, da sich genau
dieser Ablauf einschleift! Durch
einen Besuch eines ETKB oder
BIG SIX Aufbauseminars erlernst
du alles, was du brauchst um die
Kugel sicher und sauber zu
bewegen.

Master RKC Dan John sagt
einfach und klar: If it is im-
portant, do it every day.“ Du
musst wissen, ob es wichtig fir
dich ist, und es dann anpacken!
Bevor du dir die nachst groRere
Kugel schnappst, solltest du
deinen Fokus zunachst auf Re-
gelmaRigkeit im Training legen.
RegelmaRigkeit oder Kontinuitat
beschreibt das langfristige, stra-
tegische Handeln ausgerichtet
auf ein Ziel. Um hierfur die richti-
ge Intensitat zu finden, kannst du
entweder auf dein Bauchgefihl
héren, oder besser, du nutzt das
Prinzip der ,wechselnden Belas-
tungen®. Dafir variierst du Volu-
men, Dichte und Intensitat deiner
Trainingseinheit. Schwere, mit-
telschwere und leichte Einheiten
werden so systematisch

aufeinander abgestimmt. Achte
bei der Zusammenstellung der
Trainingseinheiten darauf,
Uberwiegend alle Hauptbewe-
gungsmuster einzubauen. KBs
erméglichen es, Ubungen in
verschiedensten Variationen
auszufiihren, was fir Abwechs-
lung im Training sorgt und die
Motivation hoch halt. Dricken,
Ziehen, Heben, Beugen, Tra-
gen sowie Ubungen am Boden
sind sinnvolle Bausteine, DIE
dich besser machen. Training
muss nicht immer hart sein,
aber immer regelmaBig!

von Chris Gross RKC Il
Facebook: made to move

WUSSTEST DU SCHON, DASS...

Du durch téagliches Training mit gerade mal
40 - 80% deines 1RM (Einwiederholungsma-
ximum) deine Kraftwerte steigern kannst?

Pavel Tsatsouline und Dan John’'s 40
Tage ,easy strength“ - Programm nutzt die
RegelmaRigkeit, um langfristig Kraft auf- 5.
zubauen. Der Fokus liegt dabei auf 4 — 5
Ubungen, welche insgesamt nicht mehr
als 10x pro Einheit ausgefihrt werden!

Jeden Tag, fiir 40 Tage!

WORKOUT:

Stell” dich deiner 40 Tage Herausforderung!
Fokus auf 5 Ubungen aller Bewegungsmuster
mit Gberwiegend unilateraler Ausfiihrung:

1. Single Leg Deadlift

2. Bottom up Press

3. Renegate Rows

4. Airbourne Lunge
Dragon Flags
5 WH oder weniger zur Kraftsteigerung. Maximal
10 Gesamtwiederholungen pro Ubung. 2x5, 3x3
oder 5x2 sind mdgliche Kombinationen. Trainiere
jeden Tag. Geh schwer, wenn du dich daflr
bereit flihlst. Regelmagigkeit vor Intensitat!

EVENTS:

06./07.02. Gilching
(Mdinchner Westen)

RKC Big Six Aufbauseminar:
Grinds und Ballistics mit
Florian Kiendl RKC TL und
Oliver Velevski RKC

13.02. Berlin
Enter the Kettlebell Seminar
mit Michael Schaller RKC Il

20.02. Gottingen
Enter the Kettlebell Seminar
mit Chris Gross RKC I

27.02. Leipzig

Enter the Kettlebell Seminar
mit Kai-Uwe Schulze RKC I,
Susann von der Weide HKC

05.03. Diisseldorf
HKC Kettlebell Instruktor
Zertifizierung mit Robert
Rimoczi Master RKC

05.03. Rostock
Enter the Kettlebell Seminar
Andreas Wiechmann RKC Il

11.-13.03. Miinchen
Progressive Calisthenics
Certification PCC

mit Al und Danny Kavadlo

13.03. Koblenz/Bendorf
Enter the Kettlebell Seminar
mit Ralf Kliewe HKC

19.03. Diisseldorf
Enter the Kettlebell Seminar
mit Darius Kubajka RKC Il

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