


las pantorrillas en vertical. Si realizas el
movimiento correctamente, te doblarás a
la altura de las caderas y flexionarás las
rodillas moderadamente. También sentirás
como se estira la parte posterior del muslo.

RECUERDA
Empieza balanceando la Kettlebell de forma
moderada y poco a poco incrementa la
altura. Con el tiempo, aprenderás a
empujar con las caderas hacia delante de
forma más explosiva al coordinar y recrutar
más músculos. Cuando puedas balancear
la Kettlebell a la altura del pecho, estás
preparado para empezar con la cargada.

CARGADA

Como en el balanceo, adopta la posición
de sentadilla, piernas semiflexionadas,
pantorrillas perpendiculares al suelo,
espalda recta. Agarra la Kettlebell con una
mano.
Balancéala hacia atrás entre las piernas y
empuja inmediatamente con las caderas
hacia delante mientras estiras las piernas.
El peso debe mantenerse en los talones.
Dobla el codo y trae la Kettlebell hasta la
parte surperior exterior del brazo. Mantén
el codo apuntado hacia el suelo, como si
te estuvieras protegiéndote de posibles
puñetazos. Aguanta esta posición durante
unos segundos. Prosigue balanceando la
Kettlebell hacia atrás, entre las piernas y
repite.

Variación
Cargada con la base hacia arriba
En vez de dejar que el peso de la Kettlebell
repose en el antebrazo, equilíbralo encima
de la mano. Puedes ayudarte con la otra
mano si es necesario.
Tanto la cargada con la base hacia arriba,
como la misma variación del press militar
o la arrancada, ponen mayor énfasis en
la fuerza de agarre al tener que mantener
el peso encima de la mano en vez de
descansarlo con el antebrazo.
Resulta más difícil equilibrar el peso, pero
puede resultar útil para principiantes que
no estén acostumbrados a la presión en
los brazos. Además, esta variación
requiere un alineamiento y tensión
perfectos.

RECUERDA
Puedes empezar a realizar cargadas
con 2 manos para acostumbrarte
al movimiento y al impacto. Una
vez en la posicion de rack (cuando

la Kettlebell descansa en tu brazo), suelta
la mano extra y aguanta la posición. Una
vez tu cargada sea correcta, estás
preparado para avanzar al press militar y
la arrancada. Trabajad todos y cada uno
de los ejercicios mencionados por tiempo.
Podéis empezar con balanceos con una
mano durante un minuto, con cada brazo.
Podéis hacer lo mismo con los demás
ejercicios y poco a poco ir aumentando el
tiempo de trabajo, la dificultad del ejercicio
o el peso. Pensad en lo siguiente. Los que
nos dedicamos a las artes marciales o a
los deportes de contacto, trabajamos en
asaltos de 3 min (o 5 min en MMA), no
por repeticiones. De nada sirve que yo
pueda dar 100 puñetazos, si tras un
minuto, estoy hecho polvo y no puedo
seguir. Trabajar por tiempo con Kettlebells
os propocionará el aguante (resistencia)
que necesitáis y os enseñará a dosificaros.

Si estáis interesados en obtener más
información sobre las Kettlebells y los
seminarios de entrenamiento que se

ofrecen es España, visitad
www.bcnma.com


