Vorwort Von Dan John
»Mach es sok

Geleitwort von Pavel
Eine falsche Bewegung, und ich schiele

Einfiihrung
Wenn wir »Kraft« sagen, meinen wir »Kettlebell«. Wenn wir »Kettlebell« sagen, meinen wir »Kraft«

Wie die Kettlebell die Schwiche aus dem russischen Genpool verbannte
Die Anfange der Schwerathletik

« Warum sowjetiséhe Wissenschaftler die Kettlebell beflirworteten

Wie die russische Kettlebell nach Amerika kam

KapiTEL 1
Enter the Kettiehell!

Welche Kettlebells brauche ich?

Hiiften, Riicken, Schultern und das Geheimnis russischer
Korpersprache

" Die Checkliste fiir das Sumo-Kreuzheben mit Kettlebell
Wandkniebeuge

Halo
Pump-Stretch

' Die ChecKliste fur die obere Endposition (Lock-out) beim Sumo-Kreuzheben mit Kettlebell

»Selbst schuld«: die wichtigsten Sicherheitsregeln im Umgang mit Kettlebells
1. Fragen Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen
2. Achten Sie stets auf Ihre Umgebung
3. Tragen Sie angemessenes Schuhwerk
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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 thren 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 béndigen«

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

8. Halten Sie die Ellbogen gerade

9. Achten Sie auf thre Hdnde

KAPITEL 2

Bevor es losgeht: die Eingewdhnungsphase

Die Eingewdhnung

Der Swing - fiir die Beine und eine Ausdauer, auf die Sie sich verlassen kénnen

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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Schritt Nr. 3 zum perfekten Get-up: der halbe Get-up
Schritt Nr. 4 zum perfekten Get-up: der vollstéindige Get-up

Das neue Mmlmalprogramm der RKC

- Kurz und bundlg

Der néchste Schritt

KAPITEL 3

Die bewdhrte RKC-Formel: Grinds mit wenigen Wdh. + dynamische Lifts mit vielen Wdh.

Ein Pull und ein Press - kommt lhnen das bekannt vor?

Es geht nichts uber Kettlebell-Pulls
" Es geht nichts Uber Kettlebell-Presses

Der Clean - explosiv wie ein Schlag
Aufgabe: Clean
Schritt Nr. 1 zum perfekten Clean: der Griff
Schritt Nr. 2 zum perfekten Clean: die Rack-Position
Schritt Nr. 3 zum perfekten Clean: der Drop
Schritt Nr. 4 zum perfekten Clean: der Clean an sich

Der Press - fiir den Oberkdrper antiker Statuen
Aufgabe: Clean und Military Press
Schritt Nr. 1 zum perfekten Press: der Loaded Clean
Schritt Nr. 2 zum perfekten Press: sich von der Kettlebell wegdrticken
Schritt Nr. 3 zum perfekten Press: der Groove
Schritt Nr. 4 zum perfekten Press: die Spannung durch richtiges Atmen ha/ten
Schritt Nr. 5 zum perfekten Press: die Kettlebell absenken

Die RKC-Checkliste fiir Presses

Der Snatch - fiir die Ausdauerleistung eines Roboters und die Schmerztoleranz
eines Unsterblichen

Aufgabe: Kettlebell-Snatch
Schritt Nr. 1 zum perfekten Snatch: der High Pull
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Schritt Nr. 2 zum perfekten Snatch: der Lock-out 144
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Die RKC-Checkliste fur Pulls (Swings, Cleans, High Pulls und Snatches) 149
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Schritt fiir Schritt zum Supermann
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Die RKC-Leiter zur Steigerung der Driickkraft 157
Wie lange sollten die Pausen zwischen den Satzen sein? 159
Der Ubergangsritus der RKC - fortschreitender Wochenplan fiir Presses 160
Klimmziige — eine hervorragende Ergénzung zu den Presses 162
Weniger Pausen, mehr Snatches 163
Der Ubergangsritus der RKC — Wochenplan fiir Pulls 164
Hochintensives Intervalltraining — fiir ein gesundes Herz 168
Vom Knaben zum Mann 169
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