Ubungen im Detail

Zweiarmig, eine KB:

Swing (Schwung)

Beanspruchte Muskeln:
Wie beim Kreuzheben, zusatzlich kommt die Schultermuskulatur dazu - vorwiegend der \
Deltamuskel.

Technik:
Ausgangsposition ist die Dreiecks-Paosition.
Dabei wird die Kettlebell weiter nach
vorne vor die Ful3e gestellt und von dort
mit einer Ruckwarts- in eine Vor-und
Aufwartsbewegung kraftvoll beschleunigt.
Dabei bekommt sie einen Rotationsdrall,
den man ganz zum Schluss des Schwu
etwas mit den ausgestreckten Arm
setzt. Nach einigen Schwiingen, di
kraftiger werden, erreicht die Eisen
etwa die Augenhohe oder daruber!

ACHTUNG:

Haufiger wird versucht den Schwung mit
den Armen auszufuhren und nicht wie
gefordert die ganze Kraft aus den Beinen
zu schopfen!

Deswegen Timing tben:
zuerst Beine, Hifte und dann erst Arme!




