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Az X-Treme Fitnessben uj sportag kiprobalasara van lehetdésége az érdeklédéknek, ez a
kettlebell! A kettlebell nem mas, mint egy vasgolyo, aminek fiile van. A régi
Oroszorszagban hasznaltak terménymérésre, a legkorabbi feljegyzések durvan
haromszaz évre visszamendleg irnak réla. Az orosz terményfelvasarlok jartak az
orszagot, és vitték magukkal a sulyokat. Eszrevették, hogy igen révid idé alatt a sulyok
cipelésétdl nagyon megnétt az erejiik és az alloképességiik. Tudomanyosan ezt az
eszkozt az 1910-es években kezdték el vizsgalni, mint sporteszkoz.

Az eszkdz mdgott egy korszer(i és tudomanyosan felépitett rendszer all, ez az RKC rendszer.
Az RKC rendszert (Russian Kettlebell Challenge) Pavel Tsatsouline, az orosz specialis
alakulatok volt erénléti kiképzbje alkotta meg. Ez az erénlét ndvelésére szolgald rendszer kbzel
500 gyakorlattal segiti a jobb kondiciét elérni vagyokat. A gyakorlatokat Pavel ugy fejlesztette ki,
hogy azok az ember anatdémigjanak a legbiztonsagosabbak és leghatékonyabbak legyenek.

Hogy kinek ajanlott? Nehéz atlétaknak, kiizdésportoloknak kiegészitd edzésként szolgalhat,
tovabba olyan atlag embereknek (néknek és férfiaknak egyarant, korhatar nélkal) ajanlott, akik
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szeretnének egészségesebben élni, er6sddni, zsirt égetni, izmosodni. A mai rohandé vilagban az
emberek tdbbsége egészségtelen életet él, nagyon sok Ul6 munkéat végez, melynek
kdvetkeztében rossz az emberek testtartasa. A kettlebell segit megtanitani a helyes testtartast,
kiegyenesiti a hatat, megerésiti a térzsizomzatot, f6llazitja az izomzatot, atmozgatja az
izUleteket és gatolja a meszesedésiiket, tovabba ajanlott olyan embereknek is, akik
gerincm(téten estek at rehabilitacié céljabdl (kizardlag az orvos engedélye mellett).

Kockas has, karcsu derék? Kettlebell! Az orosz kettlebell nem Barbi és Ken jatékszere, nem
valé azoknak, akik kulénall6 izmok kollekcidjara térekszenek. A kettlebell olyan, az antik
szobrokhoz hasonlé izomzatot farag, amir6l messzirdl latszik a hasznalhatésag: széles vallak
parnas mellkas nélkil, kétegekben kidomborod6 hatizmok, acélos felkar, inas-eres alkar, karcsu
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derék, kockas has és er6s combok, amelyek azonban nem surlédnak 6ssze, mint altalaban
azoké, akik sokat guggolnak. A kettlebell letakaritja rélad a felesleges zsirt a diéta vagy az
aerobic megalaztatasai néelkul is, nem ritka a heti 1% testzsircsékkenés. Ha tulsulyos vagy, le
fogsz fogyni. Ha sovany vagy, meg fogsz izmosodni.

A részletes beszamolét kdszonjuk Papp Albert RKC edzdnek!

Szoboszlbi Szines— Kiss Klara — Fot6: Buzasi Laszlo
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A helyi hirek forrasa mi vagyunk! — Minden jog fenntartva

www.szoboszloihirek.hu
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