ASOCIACION GALEGA DE KETTLEBELL

KETTLEBELL
GUIA FUNDAMENTAL

APRENDE LOS MOVIMIENTOS CON
INERCIA: SWING, SNATCH, JERK, LONG

CYCLE, Y LAS POSICIONES FIJAS: RACK Y
FIJACION

CON VIDEOS DE CADA MOVIMIENTO
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(SABES COMO COGERLA BIEN PARA NO
HACERTE DANO EN LA ESPALDA?

APROVECHA BIEN SU INERCIA

Ya que deberas cogerla y dejarla en el suelo cada
vez que hagas una serie, es importante que cuides
tu espalda. Ese es un movimiento de alto riesgo si
no lo haces bien.

Con la kettlebell delante de ti, aléjate un poco de
ella. Entre uno y dos palmos. Dependera un poco
de tus caracteristicas fisicas.

Agarra la kettlebell por el asa y una vez ahi,
balancea el cuerpo hacia atras (como si fueras a
sentarte.. “pero no lo hagas eh!!!”). La kettlebell te
seguira suavemente por la inercia generada.
Ahora haz el ejercicio que tengas que hacer.

Para dejarla otra vez en el suelo, cuando estés con
la kettlebell atras de todo, (en la fase final del
back swing.. o “detras de ti entre las piernas”)
déjala ir hacia delante. Trata de dejarla lejos de ti.
En el mismo lugar que la has recogido al inicio.
Como una imagen vale mas que mil palabras..
piensa en dejarla como si fuese un avion
aterrizando, que se posa suavemente, y no un
helicoptero, que cae de golpe.

De todas maneras, mira este video en el que te lo
muestro claramente.

iNO TE HAGAS PANO! Cog...

cLOMO CoJO
LA > Ve

KETTLEBELL? ';é
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https://youtu.be/0lIAlZQtM4U

POSICION DE RACK

Esta es la posicion de descanso.
Dominarla es fundamental para poder hacer bastantes repeticiones en los
distintos ejercicios que pasen por esa posicion.

Trata de estar con la minima tension posible, ya
que te permitira recuperar de los movimientos
en los que apliques fuerza.
Mano en 9 : DU el .
lineamedia Para realizar la técnica correcta, fijate en estos
detalles:

- El codo tiene que estar en contacto con

Mano el cuerpo para que el peso de la kettlebell
relajada

descanse ahi. Puede ser que apoyes en
abdomen, cresta iliaca e incluso en el cinturon.
S Buscaen que posicion te encaja mejor y estas
| Hpeycen ] - mas comodo por tus caracteristicas fisicas.
abdomen
- La mano tiene que estar relajada.
Tranquilo que la kettlebell no se cae, esta bien
encajada. Asi que relaja esa tension del
antebrazo. La necesitaras para el agarre
posterior.

- La mano debe estar en la linea media del
cuerpo aproximadamente. Eso hace que la
kettlebell tenga espacio para estar bien
apoyada. Si se te va hacia fuera del brazo, su
tendencia sera a caer y el brazo debera soportar
mucho peso, y se fatigara antes.

- La kettlebell estara apoyada entre biceps, antebrazo y pectoral. Dependera
de tus caracteristicas morfoldgicas que apoye mas en un sitio que en otro, pero
debe descansar ahi, para no fatigar mas los musculos que ya estan trabajando en
los movimientos pendulares.
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POSICION DE RACK

Apoyadaen
biceps,

. antebrazo,

. pecho

Redondea
dorsal

Mano
separada
del pecho

- Trata de relajar tus cuadriceps y darle un
breve descanso, ya que estan trabajando
constantemente en todos los movimientos. Si
los tocas, {deberian estar relajados! Aunque
puede ser una de las cosas que mas te cueste.

- Las rodillas deben estar estiradas. Si las
flexionas, pondras en tension los cuadriceps, y ya
sabes que eso va en tu contra.

- La zona dorsal de la espalda, tiende a
exagerar su curvatura. Con eso consigues dos
cosas: una de ellas es proteger tu espalday la
otra, es crear un pequeno espacio en la parte
anterior para darle cabida a la kettlebell (como
si quisieras amortiguar un balén de futbol que
te llega al pecho).

- La mano se separa del pecho hacia
delante, para dejarle espacio a la kettlebell, que
tiene el hueco justo para apoyarse ahi. En esa
posicion, se habilita para una buena elevacion.

- La zona lumbar no debe hiperextenderse ni modificar su curvatura habitual.
- Respira fluidamente (si lo haces por el abdomen, es ideal).

Resumiendo, es una posicion de “descanso” en la que debes tratar de quitar
todas las tensiones posibles y dejar que el peso de la ketllebell se apoye en ti,
que tus musculos hagan la menor fuerza posible para sujetarla.
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POSICION DE FIJACION

Esta es la posicion final de los movimientos que finalizan por encima de la cabeza.
Te permitira descansar, aungque no tanto como la de rack. Debes marcarla bien.

Alinéala
con brazo

y pie

Relaja
cuadriceps

- El brazo debe estar estirado por
encima de la cabeza.

- Los codos y las rodillas deben estar
bloqueadas.

Los talones deben estar apoyados.

- Recuerda estar lo mas relajado posible,
por tanto la mano debe estar sin tension,
para “gastar’ lo minimo, igual que te
explicaba en la posicion de Rack.

- De la misma manera, trata que los
cuadriceps se relajen. Que no estén
contraidos. Puede costarte un poco al
principio pero debes intentarlo.

- Visto desde frente, la mano debe estar
alineada con el hombro y el pie. Asi el peso
estara en el mejor punto para soportar ese
peso con el menor esfuerzo muscular.

- El brazo contrario se abre un poco para
equilibrar.

- La separacion de los pies dependera del movimiento que estés haciendo, de si
estas trabajando con una o dos kettlebells, pero aproximadamente sera la de la
anchura de los hombros. Pero recuerda, que estés confortable.
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POSICION DE FIJACION

Alinéala
con el
cuerpo

\ Extiende

cadera y
rodilla

- Si tienes una vista lateral, debes fijarte que la kettlebell
debe estar alineada con el hombro y el pie. Si la fijacion
la haces un poco adelantada (la mano por delante de la
cabeza), la musculatura debera trabajar mucho mas
para aguantar en esa posicion. Y con toda seguridad, el
hombro "no aguantara".

Y si la haces por detras de la cabeza, el complejo
articular del hombro sufrira en exceso, y a la larga
puede producirte alguna lesion.

- Ademas. la cadera tiene que estar extendida para
poder soportar bien el peso y transmitir bien las fuerzas.

- Trata de respirar de una manera fluida en esa
posicion.

Truco

Una vez has visto las posiciones estaticas... jvamos a por los
movimientos con inercia de |a kettlebell!
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SWING

Es uno de los movimientos mas populares y la base de los otros movimientos con
inercia, asi que debes hacerlo muy bien.

Iniciaré la explicacion de como debes hacer un buen swing desde el punto cero
(cuando la kettlebell pierde su inercia detras de ti).

Las manos y muinecas estan en contacto con la parte interior de tus muslos, lo mas
arriba que puedas. Inicia una pequena flexion de rodilla a la vez que |a kettlebell
empieza el desplazamiento hacia delante. En el momento que la kettlebell pasa por
la vertical del tronco e inicia el front swing, empezamos la extension de rodilla

y cadera.

Ahi le imprimiras velocidad para subirla. La fuerza que le proporciones en ese
momento, determinara hasta donde subird. Es clave. Los brazos simplemente la
sujetan.

En un swing normal, la subiremos hasta la altura de la cadera, no mas. Una vez
pierda la inercia, la kettlebell vuelve hacia nosotros por el mismo camino que ha
subido, como un péndulo.

El movimiento de piernas de regreso es el mismo, pero al revés: flexiona rodillas y
cadera de inicio, para luego, una vez que la kettlebell esté detras de ti, extiende
rodillas.

iCuatro tiempos que deben ser muy fluidos!

iNo te eches hacia delante todavia! Espera a tener la kettlebell lo mas cerca posible.
De ese modo el peso lo acercas a tu centro de masas y no repercute en tu zona
lumbar.

Una vez ahi, acompana la kettlebell hacia atras, flexionando tronco con ella, hasta
que pierda inercia y te encuentres en la posicion donde has iniciado el swing.

iMira el video! | iLos secretos del SWING;'cq..‘.
cCOMO HAGD "Ng: -
UN BUEN »

SWING?
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https://www.youtube.com/watch?v=jBroID6s29s&list=PLWVXhGH_z8kgZYUxGXRszVZAofLiu6iSg

JERK

En este movimiento la kettlebell sube desde |la posicion de rack a la posicidén de
fijacién. Pero te voy a explicar cémo debes hacerlo.

Desde la posicion de rack debes empezar por lo siguiente:

- Realiza una doble flexién: tobillo y rodilla. Eso te permitird coger un pequeno
impulso para transmitirle fuerza vertical a la kettlebell.

- La cadera NO se flexiona en este movimiento. No hagas como si fueses a hacer
una sentadilla, porque perderas el contacto con la kettlebell.

Eso te permitira coger impulso, justo después de so:

- Inicia una triple extensién (tobillo, rodilla y cadera).

Recuerda que en la posicion de rack el codo debe estar en contacto con el cuerpo,
para transmitir la energia al codo y éste empuje la kettlebell hacia arriba por la
accion de las piernas.

iRecuerda que los brazos acompanan la accioén, pero la fuerza principal deben
hacerla las piernas!

Este movimiento acalba con la extensién del brazo por encima de la cabeza, con
todas las articulaciones alineadas, con la que se conoce como segunda flexion de
cadera. Desde ahi, estira las piernas, bloquea codo y estaras en la posicion de
fijacion.

Para volver a la posicion de rack, aprovecha la fuerza de la gravedad, haz el
minimo esfuerzo posible. Lleva ligeramente el cuerpo hacia atras, para iniciar el
descenso por el mismo lugar donde ha subido. Asi le dejas un poco de espacio a la
kettlebell para que se acople de nuevo a la posicion de rack. i{Casi como amortiguar
un baldén con el pecho!

En este video te quedara muy claro: A
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https://www.youtube.com/watch?v=Td7SD7B4k2Y&list=PLWVXhGH_z8kgZYUxGXRszVZAofLiu6iSg&index=4

CLEAN

En el clean, la kettlebell hace un movimiento que se inicia con si fueras a hacer un
swing a una manoy finaliza en la posicion de rack.

El movimiento te lo explicaremos desde el momento que la kettlebell esta mas
atrasada, cuando pierde toda su velocidad, lo que se conoce como Punto “cero”.

Aprovecha la inercia de la kettlebell hacia delante, empujando con la pierna
contraria a la que tienes la kettlebell para pasar el peso a la otra de manera
progresiva, con fluidez. Asi aprovecharas toda la cadena cruzada. Piensa que el
movimiento va un poco en diagonal.

No tienes que hacer esfuerzos muy bruscos... jsino lo pagaras con las repeticiones!
Piensa que tan solo tiene que subir a la altura de la cadera aproximadamente. Asi
que no exageres el impulso de piernas. Haz la fuerza necesaria, no mas.

Cuando la kettlebell se encuentre aproximadamente a la altura de la cadera, que
habra llegado por la accion de las piernas, tracciona ligeramente hacia ti la kettlebell
(con un balanceo del cuerpo y una suave pull) y deja la mano relajada para que
encaje perfectamente.

Recuerda que la mano debe estar relajada y la ketlebell hara contacto en el
antebrazo.

Ya estaras preparado para seguir con el movimiento que quieras.

Es muy importante que en esa recepcion sueltes aire, para amortiguar al maximo el
peso que recibes.

En este video te quedara muy claro:

D - LEAN con kettlebell. Te....
c¢cCOMO HAGO |
UN BUER »
GLEAN?
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https://www.youtube.com/watch?v=4thfALlhX8o&list=PLWVXhGH_z8kgZYUxGXRszVZAofLiu6iSg&index=3

SNATCH

En este movimiento la kettlebell hace un
movimiento que se inicia con un swing para
acabar en la posicion de fijacion. Sin pausa en
medio.

Igual que en el CLEAN, iniciamos la explicacion
en el momento que la kettlebell esta mas
atrasada (parte final del back swing).

Iniciaremos de manera muy parecida al clean,
pero piensa que la kettlebell jdebe

llegar mas arriba!, por tanto el impulso sera un
poco mayor que en clean.

Aprovecha toda la inercia de la kettlebell y
genérale impulso hacia arriba. Debes controlarlo
con el brazo, a modo de péndulo.

Recuerda que debes aplicar la fuerza necesaria
para que la kettlebll llegue a la altura de la
cabeza. iNo te pases! Necesitaras esa fuerza extra
para todas las repeticiones.

Una vez has llegado ahi, viene un momento
importante, en el que el brazo debe tratar de
anticipar la llegada de la kettlebell. Si no lo haces,
la kettlebell te golpeara el antebrazo y te acabara
doliendo. Asi que debes hacer un leve
movimiento del cuerpo hacia delante para evitar
gue te lleve hacia atras.
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SNATCH

Ya habras llegado a la posicion de fijacion. Es importante que ahi trates de relajar la
tension y gue mantengas una respiracion fluida.

Una vez ahi, empieza el momento de descenso de la kettlebell.

Como ya sabes, siempre que vayas hacia abajo, debes tratar de frenar la kettlebell, o
por lo menos, no acelerarla mas, por tanto no la aceleres con empujes o golpes.
Economiza el esfuerzo.

Primero, echa ligeramente el cuerpo hacia atras, para que la kettlebell al bajar,
describa una parabola, pero que esta no sea muy alejada del ti, sino te llevaria con
ella hacia delante. Es como si te apartases un poco para dejarle el camino a la
kettlebell.

Se trata de que compenses con ese movimiento de tu cuerpo hacia atras, el peso
por delante de la kettlebell.

Todo este recorrido lo puedes hacer todavia con la mano sin tensién, con los dedos
relajados. Eso es muy importante para que antebrazo no se fatigue pronto y te limite.
Solo cuando empieces a sentir el peso de la kettlebell debajo de ti, deberas
traccionarla un poco para acercarla a tu centro de masas y dirigirla hacia la parte
trasera (para hacer el back swing).

Como siempre, te dejo este video en el que te muestro con claridad como debes
hacer el snatch.

ceimo nago UG

UN BUEN »
SNATGH?
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https://www.youtube.com/watch?v=AwmKUROSNg0&list=PLWVXhGH_z8kgZYUxGXRszVZAofLiu6iSg&index=5

LONG CYCLE

Este movimiento no deja de ser una combinacion de dos que ya hemos visto antes:

-Clean
-Jerk

Asi que no te voy a contar mucho mas. Ya que es la union de los dos.

Pero si debes tener en cuenta a la hora de mover pesos en este ejercicio que el
movimiento que te limitara de los dos es el Jerk. Asi que cuando entrenes este
movimiento no utilices de referencia el peso que seas capaz de mover en clean... jque

posiblemente te quedes a la mitad!

La posicion de rack es para descansar, asi que utilizala en la fase de subida y respira
bien en ella, antes de iniciar el jerk y acabar en |la posicién de fijacion.

Ya sabes, te dejo este video para que veas bien la técnica.

@ Como hacer un buen long cycle con kettle..
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https://www.youtube.com/watch?v=CdCxJYeP9mY&list=PLWVXhGH_z8kgZYUxGXRszVZAofLiu6iSg&index=6

iQuiero agradecerte que hayas llegado hasta aqui!

El objetivo es que manejes mucho mejor las kettlebell y disfrutes de su uso como lo

hago yo.

Y para que hagas un calentamiento mas divertido y seguir mejorando la técnica de
agarre, de swing y otros aspectos coordinativos, te dejo este video en el que te
muestro unos sencillos malabares. Tan solo ten en cuenta hacerlo en suelo blando y

con espacio delante de ti... jpor si acaso!

Y ya sabes, suscribete a nuestro canal de youtube
para tener todas las actualizaciones de los videos de You

kettlebell, ademas de otros temas relacionados con el -I-ube

entrenamiento y la salud.

Y para que no se te pase nada respecto a la kettlebell,
hemos creado una pagina. Entra y curiosea un poco.

KETTLEBELLSWING.ONLINE

SOMOS KETTLEBELL
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https://www.youtube.com/watch?v=NYSiX-6lrTU&list=PLWVXhGH_z8kgZYUxGXRszVZAofLiu6iSg&index=7
http://www.youtube.com/channel/UCJ7-GMHkGNP5sVN9AQQa8mA?sub_confirmation=1

;QUIENES SOMOS?

Te dejamos una breve presentacion de los responsables de esta guia. Si tienes
cualquier consulta, puedes visitar nuestra pagina y te aclararemos las dudas que
tengas.

GUSTAVO GAINZARAIN GONZALEZ

e Doble Campeén del mundo master de kettlebell IGSF:
Turin 2016 y Eslovenia 2015.

e Kettlebell International certification Gira Sport
federation (IGSF).

* Instructor Federazione Ghiri Sport Italia (FGSI) Level Il

e Entrenador de deportistas de kettlebell sport.

e Fundador Asociacion Galega Kettlebell Sport

JOAN RODRIGUEZ BARNADA

e Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte.

e Kettlebell sport athlete.

e Fundador Asociacion Galega Kettlebell.

e Entrenador de deportistas Olimpicos y Paralimpicos.

e Director Técnico del proyecto Centro Puente de la
Fundacio Isidre Esteve.

e Campedn de Europa y de Espana de Indoor Triatldn.

SARA ALONSO GUNTIN

e Doctorando en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte.

e Especializada en entrenamiento personal y diversidad
funcional.

e Kettlebell Sport athlete.

* Fundadora Asociacion Galega Kettlebell Sport.
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