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A Kettlebell™ torténete

A Kettlebell vagy mas néven Girya egy tradicionalis
orosz vas sulyzé, ami leginkabb egy olyan dgylgo-
lyéra hasonlit, amelyhez egy bdrénd fogantyujat
erdsitették. Az elsd Kettlebell eszk6zok a takarmany
mérésére szolgaltak. Parasztok €s mezdgazdasagi
munkasok hasznaltak, és erejik vitan felil megno-
vekedett. IdGvel a tapasztalatok alapjan egyre rend-
szerezettebb lett a haszndlat maodja.

Nagyszeriisége éppen egyszeriségében rejlik, aki
valaha probalta mar tudja, hogy az egyik legjobb
eszkdz és modszer az alloképesség és az erd nove-
lésére. Fontos azonban megérteni, hogy a Kettlebell
nem mas, mint egy eszkéz, amely mégott egy kor-
szerli és tudomanyosan felépitett rendszer all, az
RKC.

RKC Kettlebell™ Edzések

Gyuron

Kendi Géza RKC I. Instruktor

1982-ben szilettem Budapesten. 12 éves korom ota
rendszeresen sportolok. I. osztalya és valogatott sporto-
Ioként. Nagyon fontos volt szamomra a fizikai dllapotom
megdrzése, fejlesztése. igy ismerkedtem meg a funkcio-
nalis edzésmodszerekkel, kdztuk az RKC Kettlebellel
Hatékonysaga megdobbentett, és elhataroztam, hogy
segitek az RKC rendszer keretein belil a médszer terjesz-
tésében Magyarorszagon.

Helyszin, id6pont:
2464 Gyuro Tokoly ati sportszoba.
Edzések:
Péntek: 19:00, Vasarnap: 13:00

Az edzések dra:
900 Ft/alkalom,

8000 Ft/10 alkalom

Az edzésekre eldre bejelentkezés sziikséges az eszkdz-
igény miatt!

Kiknek ajanlom
az RKC Kettlebell edzést?

14 éves kortol nemre val6 tekintett nélkil barkinek,
aki szeretne:

- erésebb, fittebb, egészségesebb lenni.

- sportoloknak erdfejlesztés céljara.

- sérulés utani rehabilitaciora

Az RKC filozdfidja szerint a Kettlebell edzés a kovet-
kezdkhoz segiti hasznalojat: egészség, kivald fizikai
képességek, jo kinézet. Sajnos manapsag a sorrend
felborult, és az elsSdleges az izmos testalkat lett. Ez
a Kettlebell edzés természetes hozadéka és nem
elsdrendii célja.




