Einleitung
Als die Kugeln vom Himmel fielen ...

Das Besondere an Nathletic®-Kettlebell
Die Vorteile der Kugel

Lernen Sie lhr Kraftzentrum kennen

Die Zwei — da stehen Sie drauf

Die richtige Erndhrung

Vitalstoffreiche Vollwerterndhrung
Nathletic® — Eine Lebensphilosophie
Functional Training und Kettlebells

Was ist denn nun funktionelle Training?

Eine Kugel fiir alle Falle

Fiir mehr Erfolg in Ihrem Lieblingssport
Ein Wort an Frauen

Generation 50+

Haufig gestellte Fragen

Zu Risiken und Nebenwirkungen
Sicherheitshinweise

Nicht vergessen ...
Aufwérmen

Atmen

Dehnen

Cool down

Die Grundhaltung
Grundhaltung im Detail
Spannungsaufbau im Detail

Die Basisiibungen

Ubung 1: Kreuzheben (Dead Lift)

Ubung 2: Schwung (Swing)

Ubung 3: Umsetzen (Clean)

Ubung 4: Driicken (Press)

Ubung 5: Dynamisches Driicken (Push Press)
Ubung 6: Kniebeuge (Squat)

Obung 7: Windmiihle (Windmill)

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1051002788
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Die Specials - Weitere Kettlebell-Obungen

fiir Stabilitat und Rumpfkraft

Ubung 1: Kreuzheben auf einem Bein
Ubung 2: Taktischer Ausfallschritt ...

Obung 3: Rudern aus der Liegestiitzposition
Exkurs: Tiefe Kniebeuge — ja oder nein?
Ubung: Die Gesundheitskniebeuge

Troubleshooting

Kniebeuge an der Wand

Tiefe Kniebeuge, Absitzen

Dehnen der Waden 1

Dehnen der Waden 2

Hiiftstrecker aktivieren

Hiiftbeuger aktivieren (Partneriibung)
Schulterdehnung mit Stab

Korperspannung in der Parkposition
(Partneriibung)

Schulter verriegeln

Den breiten Riickenmuskel
aktivieren (Partneriibung)

Bauchspannung (Partneriibung)

Das Kettlebell-Training

Die Nathletic®-Kettlebell-Trainingsprinzipien
Phase 1: Die Basisiibungen erlernen

Phase 2: Workouts

Dos and Don’ts

Testbericht und Modelle
Kettlebell-Testbericht
Modelle

Anhang

Das Nathletic®-Kettlebell-Trainerzertifikat
Die Angebote von Detlef Romeike

Uber den Autor

digitalisiert durch
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