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HIGH PULL - das Hochreissen That‘s Kettlebell... fettebell 7

Beanspruchte Muskeln: Wie vorher

Technik: )
Die Kettlebell zwischen den Beinen mit innen-
rotierter Hand ergreifen. Ahnlich wie beim
Swing wird der Start kraftig ausgefiihrt, je-
doch wird die Hantel nicht nach vor, also ra-
dial beschleunigt, sondern nach oben, linear
eben, mit dem Arm wird lediglich die Fiihr-
ung gegeben und nur leicht nachgeholfen.
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Hier ist die Handgelenksbelastung etwas ho-
her, also nicht zu viel Gewicht nehmen. Ver- Kettlebell g
suchen die Kettlebell moglichst nah am Kor- Bis zur Waagrec
per vorbei zu bringen. Bein das asymig
Danach die Kettlebell wieder kontrolliert und
mit stabiler Riickenhaltung zwischen den Bei-
nen am Boiden absetzen - und nochmals !

CLEAN - Umsetzen

Beanspruchte Muskeln:
Technik: der erste Teil der Bewegung ist wie
beim High Pull. Die Kettlebell zwischen den
Beinen mit innenrotierter Hand ergreifen
Der Start wird kraftig ausgefiihrt, jedoch wird
die Hantel linear nach oben beschleug
und in dem Moment, in dem die , Bell’,
hochsten Punkt erreicht, dreht der
nach unten und fangt die Kugel san
wird mit einem ,, leicht in die Knie gehen

hung 4: Mit zwei Kettlebells in den Handen
wird diesselbe Ubung wie vorher durch ge-
fiihrt - langsam und gut kontrolliert!

Kettlebell curi up 5

e mit 2 Gleich-
teilweise ahnlich
lebell holen in den
potand - Tann Riicken stabilisie-  {jung 5: Curl Ups mit hochgestrecktem Arm
pam vorbeugen und zugleich  Aufrollen gegen das Gewicht der Kettlebell.
ein hinten hochfiihren... Gerade und schrage Bauchmuskeln im tota-

sicher unterstiitzt. Die Kettlebg Bt“ den - B BN Az
Unterarm...! | Windmin
beugen - bei senkrechtem Arm - Ober- Kettlebell sit Up
drehen - bis die Hand den Boden erreicht!

Riicken mit den Bauchmuskeln
gerade halten und nur mit den
Hiiftbeugemuskeln aufsetzen!

Ubung 2: Nach der Voriibung jetzt zu eigent- __6

lichen ,Windmiihle“, Arm nach oben strecken ~ Ubung 6: Wir trainieren die Hiiftbeugemus-
und langsam, kontrolliert nach vorne aus der ~ kulatur. Zehen einhaken in zwei Kettlebells
der ,,32-er" Hiifte kippen, bis die Hand den Boden be-  und mit stabilisierten, geradem Riicken hoch-
riihrt und langsam wieder zuriick. kippen aus der Riickenlage - Gewicht oben!
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