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Gib der Oma die Kugel!

Die Gesellschaft wird immer
alter. Das ist nichts Neues.
Das Bewusstsein, dass Kraft
fur einen gesunden Korper
nicht nur eine Option, son-
dern die Basis ist, wachst
jedoch. Somit verandert sich
unser Trainings-Klientel auch
immer mehr. Der ,Traum®,
nur topfitte, knackige Leis-
tungssportler zu trainieren ist
fur den Grofteil von uns
absolut utopisch (und meiner
Auffassung nach auch nicht
sonderlich  erstrebenswert).
Schwere Get-Ups, schwere
Presses und endlose Swing-
Orgien sind hier nicht ange-
bracht. Was jedoch nicht
bedeutet, dass Menschen
60+, nichts mit Training mit
der KB und den dort erlernten
Bewegungsmustern  anfan-
gen kénnen. Meine
Topubung ist ein absolutes
Muss fir JEDEN Best-Ager.

Der Einstieg in den TGU.
Eigentlich ist der Sinn des
TGUs ein anderer, namlich
die  Synchronisation des
Korpers in Kraft und Beweg-
lichkeit. Bricht man die Ubung
auf das Notige herunter, geht
es darum aufzustehen. Hier
setzen wir an: Die Transition
von der Riickenlage auf den
Ellbogen.

Ohne Zusatzgewicht. Der
Einsatz des Aufgestellten
Beines entscheidet im Ernst-
fall eines Sturzes darlber ob
man wie eine Schildkréte auf
dem Riucken liegen bleibt
oder nicht. Ist der Oberkor-
per erst mal vom Boden
gel6st, kommt jeder Mensch
irgendwie wieder auf die
FiRe.

Das Wissen, dass man im
Falle eines Sturzes wieder
nach oben kommt ist elemen-
tar fur die Sicherheit im All-
tag. Sturzprophylaxe hin oder
her. Ob man den Get-Up von
hier aus weiter aufbaut
und/oder mit Gewicht arbei-
tet, sollte im Einzellfall ent-
schieden werden.

Meine zweite Go-To-Ubung
sind Loaded Carries. Man
nehme ein ,schweres* Ge-
wicht und trage es (ber eine
gewisse Distanz. Ziel ist im-
mer, wie beim Kreuzheben,
das eigene Korpergewicht.
Jedoch blitzen die Augen
schon bei der Halfte. Die
Effekte auf Korperstatik,
Kraftigung der Huft- Rumpf-
und Schultermuskulatur ect.
lassen sich in Dan Jons
Blichern nachlesen.

Meine dritte Alltags-
Survival-Ubung ist der
Goblet Squat. Kettlebell vor
die Brust und runter mit dem
Hintern. Die Tiefe des Squats
ist naturlich von Korper zu
Korper (Schmerzen in den
Knien, Hufte, Ricken etc.)
unterschiedlich. Ich arbeite
hier nie unter 8kg und nutze
eine Hantelbank als Marker
fur den Anfang.

Es ist nie zu spat anzufan-
gen, aber immer zu frih auf-
zuhdren! Keine Angst vor
liebe Best-

grofRen Kugeln
Ager! Euer Dave.

David Steinbrich RKC, Lein-
felden, www.viblife.de

Wusstest Du, dass....

...dass eine Kettlebell gar nicht so viel
wiegt, wenn man nicht weil} wie viel Ge-
wicht es ist? Keine Gewichtsansage funk-
tioniert super. Einfach machen. Dazu
verliert ein Gewicht ganz schnell an
furchteinfloRender Ausstrahlung, wenn
man es nicht als Zusatzgewicht deklariert.
Das ist ein AUSGLEICHSGEWICHT. Das

Daves Workout

Mein Lieblings- Finisher mit meinen Best-
Agern: Zuerst die Arbeit an individuellen
Schwachstellen. AnschlieRend nehme man
zwei Kettlebells (Bsp. 2X12) . Kettlebells
aufnehmen (Deadlift), zum anderen Ende
des Raumes tragen, dort 5 Deadlifts, dann
zurlcktragen und abstellen. ca.60sek Pau-
se. Das Ganze dann 3-5 mal wiederholen.

EVENTS:

29.10.17 Essen
Enter the Kettlebell
Tanya Weber RKC,
Christian Stursberg RKC

25.11. Uerdingen
Enter the Kettlebell
Dr.med.Markus Sugg
RKC, Nora Wisinger RKC

25.11.17 Koln
Enter the Kettlebell

Pia Scherenberger RKC
TL

26.11.17 Dachau
Enter the Kettlebell
Beate Preitsameter RKC

10.12.17 Essen
Enter the Kettlebell
Christian Stursberg RKC,
Tanya Weber RKC

16.12.17 Erkelenz

Enter the Kettlebell
Tim Holzapfel RKC
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macht das Hochkommen beim Squat Viel Spay!! ...viele weitere Kettlebell Events
leichter! ;) unter: www.rkckettlebell.de
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https://www.facebook.com/christian.stursberg?fref=gc&dti=482192485170953&hc_location=ufi
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