Hartai Gabor
KETTLEBELL & SZEMELYI EDZO

10 éve tartok edzéseket kilonféle modszertanok szerint - testépités, kiizdésport, fitnesz,
crossfit, kettlebell, sajat testsulyos edzések, Primal Move, ... Az utdbbi 4 évben pedig
rehabilitaciés szakemberként is dolgozom a tanitvanyok egészségéeért (SMR, FMS,
Flossing, sportmasszér) Az innen dsszegyijtott tudast igyekszem atadni a
tanitvanyaimnak.

A kettlebell edzéseim az (il§ életmddhoz szokott atlagemberekhez optimalizalt - a
testtartas-hibak és ebbdl eredé mozgasszervi panaszok megsziintetése az elsédleges
cél. Ha ezt mar elértiik, akkor johet a tovabbi fejlesztés. Hatar a csillagos ég!

A kettlebell edzés nem csak a tartashibak javitasara és hatfajasok megsziintetésére
alkalmas, de tokéletes valasztas eréfejlesztés és fogyas szempontjabdl is. Erésiti a core
vagy tartéizmokat, segit a formas testalkat elérésében és a fogyasban. Kiegészité
edzésként is alkalmazzak Uszok, futok, harcmUlivészek és mindenki aki tobb erét,
robbanékonysagot vagy alloképességet szeretne - legyen amatér vagy akar olimpikon. A
kettlebell mellett, kezdd és halad6 csoportjaimban sok mas eszkdzt és mddszert is
hasznalok: - sajat testsulyos gyakorlatok talajon és allvanyon, - fliggesztett eszk6zos
technikak (TRX, tornagydird), - szabad-sulyos gyakorlatok (barbell, dumbbell), - j6ga és
streching gyakorlat elemek, - mobilitas és stabilitas fejleszté primal-move mozgasok, -
sérlilés megel6zésre (prehab) és sériilésbdl feléplilésre (rehab) SMR technikakat, -
légzésgyakorlatok (joga, Buteyko), - mozgasminta szlrés (FMS), - egyensuly fejlesztésre
Ju-jitsu és Aikido gyakorlatokat.



Az emberi test adott - minden edzésformaban ugyanazt hasznaljuk csak mas-mas célbdl.
Az én edzéseimen a célhoz igazitjuk a felhasznalt edzésmodszereket és eszkdzoket.
Nincs egy tuti edzésmodszer, ami mindenben a legjobb, de sok j6 megoldas van amiket
érdemes is felhasznalni a cél elérése érdekében. A kérdés, hogy mi a Te célod? A véalaszt
megtalaljuk kdzdsen, az edzésen!

Az arakat megtekintheted : www.kettlebellcore.hu oldalon
CSOPORTOS ORA ESETEBEN NINCS TOVABBI EDZOTERMI BELEPODIJ !
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