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ZONE

FUNCTIONAL FITNESS

TRAININGSPLAN

4 WEEKS KETTLEBELL CLEAN & JERK (LONG CYCLE)

Zielsetzung

- Das Erlernen und Optimieren der Tech-
nik des Kettlebell Long Cycle.

- Die Verbesserung der kdrperlichen
Grundlage fiir diese Teildisziplin des
Kettlebell Wettkampf Sports (Girevoy
Sports).

Anmerkung:

Beim Kettlebell Long Cycle wird in ei-
nem 10-min(itigen Zeitfenster versucht,
die maximale Anzahl an Clean und
Jerks zu absolvieren. Hierbei ist Gber
die gesamte Dauer ein Handwechsel
gestattet.
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Equipment

- Eine ,leichte" Kettlebell. Je nach Kraft
und Erfahrung kann das Gewicht hier
zwischen 6 und 16kg betragen.

- Eine ,schwere" Kettlebell. Mit dieser
Kugel wird ein Grofteil der Ubungen
durchgefihrt.

- Besenstiel

- Wasserflaschen/leichte Hanteln,/Han-
telscheiben

-Resistance Band

Vorerfahrung

Eine solide Technik in Ubungen wie
Squats und Push ups sollte vorhanden
sein. AufBerdem kann die fehlerfreie
Durchfiihrung eines Russian Swing
als Voraussetzung angesehen werden.
Prinzipiell ist der Plan fiir Athleten jedes
Fitness-Levels geeignet. Viele der Ubun-
gen werden ergdnzend mittels Video

beschrieben.

programming: Oskar Zorell



TRAININGSPLAN
“KETTLEBELL CLEAN
& JERK”

Dieser vierwdchigen Plan dient vor allem dazu, sich mit der Grundtechnik fiir
den One Arm Kettlebell Long Cycle vertraut zu machen und die hierflir an-
gewendeten Trainingsmethoden kennen zu lernen. Dariiber hinaus wird eine
Verbesserung der motorischen Eigenschaften als Basis flir die bestmdgliche
Absolvierung des Long Cycle angestrebt.

An drei Wochentagen wird an der spezifischen Technik gearbeitet. Hier kom-
men sowohl Assistenziibungen als auch die Ziellibungen selbst zum Einsatz.
Zwei Wochentage fokussieren wiederum die allgemeine korperliche Fitness
(gpp fir ,General Physical Preparedness”). Dabei liegt das Augenmerk auf
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.

Dauer und Intensitat werden in den ersten drei Wochen kontinuierlich gestei-
gert. Vor dem finalen Test in der vierten Woche werden Volumen und Intensitat
wiederum zuriickgeschraubt, um einen guten Erholungszustand fiir den Test-
lauf zu gewahrleisten.

Wahl des Gewichts der Kettlebell: Genaue Gewichtsempfehlungen sind
hier aufgrund individueller Unterschiede schwierig. Flr Frauen mit wenig
Vorerfahrung und leichtem Korpergewicht sind 8 bis 12kg aller Voraussicht
nach ausreichend. Starke Mé@nner mit viel Trainingserfahrung kénnen auf 24 bis
32kg schwere Kettlebells zurlickgreifen. Es gilt die Devise, leicht anzufangen
und sich stetig zu steigern, anstatt sich mit einer zu schweren Kugel schnell zu
Uberlasten.

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 1

Kettlebell Know-how 1: Mit Kettlebells wird schon seit einigen Jahrhunderten trainiert. Um 1700 herum gelangten sie von

Griechenland nach Russland. Dort etablierten sie sich neben ihrem urspriinglichen Verwendungszweck, dem Verwiegen von

Lebensmitteln, bald als Trainingstool fiir Kraftsportler, Zirkusartisten und Militéreinheiten.
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WARM UP

1. 3rds:

- 5 stick front bodyline lift offs (3" hold)
- 30" butchers block

- 5 guadruped spine rotations li/re

- 5 kb windmills li/re

2. 2rds:

- 10.one arm swings li/re
- 30" rack carry li/re

- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. 3rds (6 reps/30"):
- 30" cleans li

- 30" cleans re

- 30" pause push presses li

- 30" _pause push presses re
30" rest

2. 4rds of

1' clean & jerks li/re
@7-8 reps/min

1‘ rest btw

fokus: technik!

COMMENTS

work as smooth as possible and try to
maintain a solid technique throughout
all sets!

3. 3rds:

- 30" hollow position
- 30" arch position
- 10/10 sideplank rotations

Di

WARM UP - MOBILITY

1. 3-4rds:

- 10 cat-cows

- 5/5 scorpions

- 5 wall shoulder flexions

- 30" wall shoulder stretch

WOD - GPP

1. 4 supersets:

- 30" wallfacing hs hold

- pushups (ca. 4-8 RIR)
alternating with 4 supersets:
- 40" wallsit

- 30 guater squat jumps

30-60" rest btw all supersets!

2. 3rds:
- 8/8 sideplank leg raises
- 8/8 single leg deadlifts

- 8/8 deadbugs
- 16/16 one arm bent over rows

COMMENTS

the volume of all exercises will

increase over the course oft he next
weeks.

RIR stands for “reps in reserve”
->5-10 RIR means you should be
stopping 5-10 reps before reaching
muscular failure.

3. 30" very easy endurance (run, row,
bike,...) @50-60%
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WARM UP

1. 3rds:

- 8 bent over Y's (3" top hold)
- 30" butchers block

- 5/5 sidelying windmills

- 3/3 kb armbars

2. 2rds:

- 10 one arm swings li/re
- 30" rack carry li/re

- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. for time:

- 20 kb getups (10/10)
switch arms as needed!

2. 3rds:
-8cleans i

- 8 pause jerks li
-8cleansre

- 8 pause jerks re

3. for time:

- 100 kb clean & jerks
switch arms as needed!
fokus: technique!

DO

REST

zone.fit


https://www.youtube.com/watch?v=Notwt2KEB3Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=AefMmrn9upY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=p7lCia2SWM0&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=kqH_0upPWZk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=fS19V_WMZCs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=fS19V_WMZCs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=p-CPp8573aI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=LGBQON4l9PA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=-Ml7s1PT2Os&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=VQkBX3wNhZs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=3MEPFE2IYZM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=sgGMTi3PkaM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=kqH_0upPWZk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=Pahl4F63FNY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=KmHRzQ-2ILk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=VUKy3LVGy7E&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=a9ag2q6sbXw&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=pMvW8bw4mfM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=h6pxKvOpR7c&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=32

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 2

Kettlebell Know-how 2: Kettlebellsportals Wettkampfdisziplin erfreut sich heutzutage vorallemin Russland grof3er Beliebtheit.

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP -WEEK 1

Kettlebell Know-how 1: Mit Kettlebells wird schon seit einigen Jahrhunderten trainiert. Um 1700 herum gelangten sie von
Griechenland nach Russland. Dort etablierten sie sich neben ihrem urspriinglichen Verwendungszweck, dem Verwiegen von Neben dem One Arm Long Cycle werden auch der Double Arm Long Cylce, der Jerk und der Snatch in vielen Wettkdmpfe

Lebensmitteln, bald als Trainingstool fiir Kraftsportler, Zirkusartisten und Militareinheiten. durchgefiihrt. Es wird hierbei immer versucht, das Maximum an Wiederholungen in einem zehnminltigen Zeitfenster zu
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WARM UP

1. 3rds:

- 5 stick front bodyline lift offs (3" hold)
- 30" _butchers block

- 5 guadruped spine rotations li/re

- 5 kb windmills li/re

2. 2rds:

- 10 one arm swings li/re
- 30" rack carry li/re

- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. 3rds:

-10 bumps li

- 8 push presses li
-6 jerks li

- 10 bumps re

- 8 push presses re
-6 jerksre

60" rest

2. 3rds of 90" clean & jerks li/re
@7-8 reps/min

1' rest btw

fokus: technik

COMMENTS

don't give in temptation and start rush-
ing through the sets!
keep a constant pace!

3. 3rds:

- 15 band facepulls
- 15/15 band quadruped kickbacks

- 10/10 sideplank powell raises

- 15 compression leg lifts

SA

WARM UP - MOBILITY

1. 3-4rds:

- 10 cat-cows

- 5/5 scorpions

- 5 wall shoulder flexions

- 30" wall shoulder stretch

WOD - GPP

1. 3rds:

- 4-10 pike pushups (ca 3-4 RIR)

- 10/10 (double) kb frontrack stepups
- 6/6 kb bu presses

- pullups/ringrows/tablerows

(ca 2-3RIR)

2. for time

- 60 pushups

- 60 situps

- 140 airsquats

- 80 band pull aparts
split as needed!

3. 10" running warmup
then 4rds running
3'@ 80%

3'@ 50%

COMMENTS

running is preffered but rowing, skiing
or biking is suitable as well.

SO

REST DAY

NOTES

erzielen.

zone.fit
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WARM UP

1. 3rds:

- 5 stick front bodyline lift offs (3" hold)
- 30" butchers block

- 5 guadruped spine rotations li/re

- 5 kb windmills li/re

2. 2rds:

- 10 one arm swings li/re
- 30" rack carry li/re

- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE

1. 3rds (6-7 reps/30"):
- 30" cleans li

- 30" cleansre

- 30" pause push presses li

- 30" _pause push presses re
30" rest

2. 4rds of

1' clean & jerks li/re
@8-9 reps/min

45" rest btw

fokus: technik!

COMMENTS

work as smooth as possible and try to
maintain a solid technique throughout
all sets!

3. 3rds:

- 40" hollow position
- 40" arch position
- 10/10 sideplank rotations

Di

WARM UP - MOBILITY

1. 3-4rds:

- 10 cat-cows

- 5/5 scorpions

- 5 wall shoulder flexions

- 30" wall shoulder stretch

WOD - GPP

1. 4 supersets:

- 40" wallfacing hs hold

- pushups (ca. 4-8 RIR)
alternating with 4 supersets:
- 50" wallsit

- 35 quater squat jumps

30-60" rest btw all supersets!

2. 3rds:
- 10/10 sideplank leg raises
-10/10 single leg deadlifts

- 10/10 deadbugs
- 18/18 one arm bent over rows

COMMENTS

the volume of all exercises will

increase over the course oft he next
weeks.

RIR stands for “reps in reserve”
->5-10 RIR means you should be
stopping 5-10 reps before reaching
muscular failure.

3. 30' running @60-70%
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WARM UP

1. 3rds:

- 8 bent over Y's (3" top hold)
- 30" butchers block

- 5/5 sidelying windmills

- 3/3 kb armbars

2. 2rds:

- 10 one arm swings li/re
- 30" rack carry li/re
- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. for time:

- 26 kb getups (13/13)
switch arms as needed!

2. 4rds:
-8cleans i

- 8 pause jerks li
-8cleansre

- 8 pause jerks re

3. for time:

- 120 kb clean & jerks
switch arms as needed!
fokus: technique!

DO

REST

zone.fit


https://www.youtube.com/watch?v=Notwt2KEB3Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=AefMmrn9upY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=p7lCia2SWM0&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=kqH_0upPWZk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=DFZxQ6NZurI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=8T7qGwLqTFY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=CCDMa4oD_wk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=AMKKNPUZ2Zk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=KmHRzQ-2ILk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=rGTDfEqCzwE&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=dBCHCZx_Dyc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=LUvYh1F2eeE&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=Notwt2KEB3Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=AefMmrn9upY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=p7lCia2SWM0&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=kqH_0upPWZk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=fS19V_WMZCs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=fS19V_WMZCs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=p-CPp8573aI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=-Ml7s1PT2Os&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=KmHRzQ-2ILk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=VUKy3LVGy7E&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=a9ag2q6sbXw&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=pMvW8bw4mfM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=h6pxKvOpR7c&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=VQkBX3wNhZs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=3MEPFE2IYZM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=sgGMTi3PkaM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=kqH_0upPWZk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=Pahl4F63FNY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 2

Kettlebell Know-how 2: Kettlebellsportals Wettkampfdisziplin erfreut sich heutzutage vor allemin Russland grof3er Beliebtheit.

Neben dem One Arm Long Cycle werden auch der Double Arm Long Cylce, der Jerk und der Snatch in vielen Wettkampfe

durchgefiihrt. Es wird hierbei immer versucht, das Maximum an Wiederholungen in einem zehnmintitigen Zeitfenster zu

erzielen.
WARM UP WARM UP - MOBILITY
1. 3rds: 1. 3-4rds:
- 5 stick front bodyline lift offs (3 hold) - 10 cat-cows

- 30" butchers block
- 5 guadruped spine rotations li/re
- 5 kb windmills li/re

2. 2rds:

- 10 one arm swings li/re
- 30" rack carry li/re

- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. 3rds:

- 10 bumps li

- 9 push presses li
-7 jerks i

- 10 bumps re

- 9 push presses re
-7 jerksre

45" rest

2. 3rds of 120/120" clean & jerks li/re
@8-9 reps/min

1' rest btw

fokus: technik

COMMENTS

don't give in temptation and start rush-
ing through the sets!
keep a constant pace!

3. 3rds:

- 18 band facepulls
- 18/18 band guadruped kickbacks

-12/12 sideplank powell raises

- 18 compression leg lifts

- 5/5 scorpions
- 5 wall shoulder flexions

- 30" wall shoulder stretch

WOD - GPP

1. 3rds:

- 4-10 pike pushups (ca 2-3 RIR)
-12/12 (double) kb frontrack stepups
- 8/8 kb bu presses

- pullups/ringrows

(cal-2 RIR)

2. for time

- 70 pushups

- 70 situps

- 170 airsquats

- 90 band pull aparts
split as needed!

3. 10" running warmup
then 5rds running

4" @ 80-90%

2' @ 50%

COMMENTS

running is preffered but rowing, skiing
or biking is suitable as well.

SO

REST DAY

NOTES

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 3

Kettlebell Know-how 3: Neben dem Wettkampfsport finden Kettlebells im Fitnesssport eine weitldufige Verwendung. Auf
der einen Seite kommen hier ballistische Ubungen, bei welchen die Kettlbell in Schwung versetzt wird, zum Einsatz. Auf der

anderen Seite kdnnen spannungsbetonte Kraftlibungen, ganz &hnlich wie mit Kurzhanteln, durchgefiihrt werden.

zone.fit
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WARM UP

1. 3rds:

- 15 arch rocks

- 30" butchers block

- 5 squat rotations li/re

- 5 bent over spine rotations li/re

2. 2rds:

- 5/5 pause kb ohs

- 30" bu carry li/re

- 30" bu oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE

1. 3rds (8-9 reps/30"):
- 30" cleans li

- 30" cleans re

- 30" pause push presses li

- 30" pause push presses re
30" rest

2. 4rds of

1' clean & jerks li/re @10-11 reps/min
30" rest btw

fokus: technik

COMMENTS

work as smooth as possible and try to
maintain a solid technique throughout
all sets!

3. 3rds:

- 50" _hollow position
- 50" arch position
- 12/12 weighted sideplank rotations

Di

WARM UP - MOBILITY

1. 3-4rds:

- 10 cat-cows

- 5/5 scorpions

- 5 wall shoulder flexions
- 20" feet elevated bridge

WOD - GPP

1. 4 supersets:

- 45" wallfacing hs hold

- pushups (ca. 3-6 RIR)
alternating with 4 supersets:
- 40" weighted wallsit

- 40 guater squat jumps

30-60" rest btw all supersets!

2. 3rds:

-12/12 sideplank leg raises
-12/12 single leg deadlifts
-12/12 wind shield wipers

- 20/20 one arm bent over rows

COMMENTS

the volume of all exercises will

increase over the course oft he next
weeks.

RIR stands for “reps in reserve”
->5-10 RIR means you should be
stopping 5-10 reps before reaching
muscular failure.

3. 40' running @60-70%

Mi

WARM UP
1. 3rds:
- 8 supine neck presses

- 30" wall shoulder flexion stretch

- 5/5 weighted sidelying windmills
- 5/5 bu half getups

2. 2rds:

- 5/5 pause kb ohs

- 40" bu carry lifre

- 40" bu oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. for time:

- 30 kb getups (15/15)
switch arms as needed!

2. 5rds:
-8cleans i

- 8 pause jerks li
-8cleansre

- 8 pause jerks re

3. for time:

- 150 kb clean & jerks
switch arms as needed!
fokus: technique!

DO

REST

zone.fit


https://www.youtube.com/watch?v=Notwt2KEB3Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=AefMmrn9upY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=p7lCia2SWM0&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=kqH_0upPWZk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=DFZxQ6NZurI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=8T7qGwLqTFY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=CCDMa4oD_wk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=AMKKNPUZ2Zk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=KmHRzQ-2ILk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=rGTDfEqCzwE&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=dBCHCZx_Dyc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=LUvYh1F2eeE&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=LGBQON4l9PA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=DRkfcMgs8vY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=ghnDDoFrZms&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=-B3MUcCJy9Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=4dXCxhMmooU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=fS19V_WMZCs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=fS19V_WMZCs&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=p-CPp8573aI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=KRwAOAe5H1k&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=VUKy3LVGy7E&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=a9ag2q6sbXw&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=pMvW8bw4mfM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=rJk0P2vSc-Q&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=KmHRzQ-2ILk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=pAFA8UafrMA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=37
https://www.youtube.com/watch?v=-B3MUcCJy9Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=4dXCxhMmooU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=Pahl4F63FNY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 3

Kettlebell Know-how 3: Neben dem Wettkampfsport finden Kettlebells im Fitnesssport eine weitldufige Verwendung. Auf

der einen Seite kommen hier ballistische Ubungen, bei welchen die Kettlbell in Schwung versetzt wird, zum Einsatz. Auf der

anderen Seite kdnnen spannungsbetonte Kraftlibungen, ganz dhnlich wie mit Kurzhanteln, durchgefiihrt werden.

FR

WARM UP

1. 3rds:

- 15 arch rocks

- 30" butchers block

- 5 squat rotations li/re

- 5 bent over spine rotations li/re

2. 2rds:

- 5/5 pause kb ohs

- 30" bu carry li/re

- 30" bu oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. 3rds:

- 10 bumps li

- 9 push presses li
- 8 jerks li

-10 bumps re

- 9 push presses re
-8jerksre

30" rest

2. 3rds of

150/150" clean & jerks li/re @9-10
reps/min

1' rest btw

COMMENTS

don't give in temptation and start rush-
ing through the sets!
keep a constant pace!

3. 3rds:

- 20 band facepulls
- 20/20 band quadruped kickbacks

- 15/15 sideplank powell raises

- 20 compression leg lifts

SA

WARM UP - MOBILITY

1. 3-4rds:

- 10 cat-cows

- 5/5 scorpions

- 5 wall shoulder flexions
- 20" feet elevated bridge

WOD - GPP

1. 3rds:

- 4-10 pike pushups (ca 1-2 RIR)
- 8/8 skater squats/pistols to box

- 8/8 kb bu presses
- 15 table rows

2.

- 80 pushups

- 80 situps

- 200 airsquats

- 100 band pull aparts
split as needed!

3.10‘ running warmup
‘then 4rds running:
-5' @80%

-2' @50%

COMMENTS

running is preffered but rowing, skiing
or biking is suitable as well.

SO

REST DAY

NOTES

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 4

Kettlebell Know-how 4: Die speziellen Vorteile des Kettlebelltrainings liegen vor allem in den vielféaltigen Mdglichkeiten zur
Verbesserung der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten. Besonders Kraft und Ausdauer lassen sich mit Kettlebells
hervorragend schulen. Im Hinblick auf CrossFit sind auf3erdem taktische und bewegungsoptimierende Faktoren hervorzuhe-
ben. Die verbesserte Einschatzung und Einteilung der individuell vorhandenen Kraftreserven kann einen beachtlichen Beitrag
flir das erfolgreiche Absolvieren von CrossFit-spezifischen Workouts leisten.
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WARM UP

1. 3rds:

- 15 arch rocks

- 30" butchers block

- 5 squat rotations li/re

- 5 bent over spine rotations li/re

2. 2rds:

- 5/5 pause kb ohs

- 30" bu carry li/re

- 30" bu oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE

1. 3rds of 2%

- 3 one arm swings li
- 3 cleans li

- 3 bumps li

- 3 push presses li

- 3 one arm swings re
- 3cleansre

- 3 bumps re

- 3 push presses re
1'rest

start where you stopped!

2.
- 10’ clean & jerk (switch arms as
needed)

3. 3rds:

- 20 hollow rocks

- 20 banded good mornings
- 15/15 sideplank crunches

Di

WARM UP - MOBILITY

1. 3-4rds:

- 10 cat-cows

- 5/5_scorpions

- 5 wall shoulder flexions
- 20" feet elevated bridge

WOD - GPP

1. 2 supersets:

- 20" wallfacing hs hold

- 10 pushups

alternating with 2 supersets:
- 20" weighted wallsit

- 10 guater squat jumps

30-60" rest btw all supersets!

2. 2rds:
- 15 glute bridges
- 15 tuck ups

3. 20" running @50-60%

Mi

WARM UP
1. 2rds:
- B supine neck presses

- 20" wall shoulder flexion stretch

2. 2rds:
- 30" rack carry li/re
- 30" oh carry li/re

WOD - TECHNIQUE
1. 3rds:

-5 cleans li/re

- 5 pause jerks li/re

2. 1rd (6-8 reps/min):
- 2' clean & jerks li
- 2'clean & jerks re

3.10' run @60-70%

DO

REST

zone.fit


https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=DRkfcMgs8vY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=ghnDDoFrZms&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=-B3MUcCJy9Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=4dXCxhMmooU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=DFZxQ6NZurI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=8T7qGwLqTFY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=CCDMa4oD_wk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=AMKKNPUZ2Zk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=rGTDfEqCzwE&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=0qhFHhSSjBY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=dBCHCZx_Dyc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=LUvYh1F2eeE&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=LGBQON4l9PA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=43
https://www.youtube.com/watch?v=LcUhXhEauXM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=DRkfcMgs8vY&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=ghnDDoFrZms&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=39
https://www.youtube.com/watch?v=-B3MUcCJy9Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=4dXCxhMmooU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=qr56Dw8hFjc&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=p-CPp8573aI&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=SinGJEF0yWU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=zwbVp9--NT0&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=co-dzS7owCU&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=EeKbRskE4xM&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=dLteu2Ght4U&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=VUKy3LVGy7E&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=rJk0P2vSc-Q&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=KmHRzQ-2ILk&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=aDWGMm_qFCo&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=IBHhATbuh6Y&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=s1iioZRoSmA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=MBFdVSpP7jA&list=PLL2yk-M-kruO-bGJvLyA6DJg3hxpFiBwG&index=18

LONG CYCLE TECHNIQUE & GPP - WEEK 4

Kettlebell Know-how 4: Die speziellen Vorteile des Kettlebelltrainings liegen vor allem in den vielféaltigen Mdglichkeiten zur
Verbesserung der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten. Besonders Kraft und Ausdauer lassen sich mit Kettlebells
hervorragend schulen. Im Hinblick auf CrossFit sind auf3erdem taktische und bewegungsoptimierende Faktoren hervorzuhe-
ben. Die verbesserte Einschatzung und Einteilung der individuell vorhandenen Kraftreserven kann einen beachtlichen Beitrag
flir das erfolgreiche Absolvieren von CrossFit-spezifischen Workouts leisten.

FR  SA

WARM UP WOD - GPP
1. warmup of your choice! Wod

1. 10-15' running warmup
WOD - TECHNIQUE then 10' run for distance
1. 5-10 kb primer of your choice (one
arm swings, cleans, bumps, push press-
es, pause jerks,...)

2.10' clean & jerks (one arm switch)

COMMENTS

Testing Day S O

Sleep well, eat well and stick to your

game plan. This is the workout you
prepared throughout the last weeks! REST DAY
Have fun and enjoy the progress!

OSKAR ZORELL

ist einer unserer langjahrigsten und zuverléssigsten Coach-
es. Er beschaftigt sich sein Leben lang mit Sport - sowohl
praktisch als auch theoretisch. Uber die Jahre hinweg hat
er ein enorm ausgepragtes Wissen im sportwissenschaftli-
chen Bereich aufgebaut und ist immer am letzten Wissens-
stand.

Wenn er eine Bewegung nicht in Perfektion beherrscht,
scheut er keine Miihen, um diese zu lernen. Gerade im
Kettlebellsport ist er die Anlaufstelle Nr. 1 fiir Technik und
Trainingsplanung.

ZONE

FUNCTIONAL FITNESS

zone.fit

zone.fit




