Kettlebell-Ubungen: 10 Ubungen mit
Technik, Trainingsplanen und
Fortschrittskontrolle

Mit einer Kettlebell kannst du Beine, GesaR, Ricken, Schultern und Rumpf trainieren.
Diese Ubungssammlung enthélt genaue Bewegungserklarungen, typische Fehler und
zwei direkt nutzbare Trainingsplane. Beginne mit kontrollierten Kraftibungen. Den
dynamischen Swing erganzt du erst, wenn du das Kreuzheben und die Hiftbewegung
sicher beherrschst.

1. Sicher starten und das passende Gewicht wahlen

Die folgenden Ubungen richten sich an grundsatzlich gesunde Erwachsene. Bei
bestehenden Verletzungen, kirzlich erfolgten Operationen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder anderen gesundheitlichen Einschrankungen solltest du vor dem Einstieg klaren
lassen, welche Belastungen geeignet sind. Auch in der Schwangerschaft und nach einer
Geburt kann eine individuelle Anpassung notwendig sein. Diese Sammlung ersetzt keine
persdénliche medizinische oder trainingsfachliche Betreuung.

Das passende Gewicht hangt von der Ubung und deiner Erfahrung ab. Fiir Kreuzheben
oder Kniebeugen ist haufig eine schwerere Kugel méglich als fiir Uberkopfdriicken. Eine
einzige Kettlebell muss daher nicht zu jeder Ubung passen. Wahle zunéchst ein Gewicht,
mit dem du alle vorgesehenen Wiederholungen ohne Schwung, Ausweichbewegungen
oder Luftanhalten schaffst. Am Satzende sollten noch ungefahr zwei bis drei technisch
saubere Wiederholungen maéglich sein.

Trainiere auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund. Rund um dich und besonders vor
dir darf niemand stehen. Haustiere, Mdbel und zerbrechliche Gegenstande gehdéren nicht
in den Bewegungsbereich. Trage standfeste Schuhe mit mdglichst fester Sohle.
Kontrolliere vor Beginn, ob Griff und Hande trocken sind.

Muskelanstrengung ist erwartbar, stechender Schmerz nicht. Beende die Ubung bei
Gelenkschmerzen, Schwindel, Taubheitsgefihl oder ungewdéhnlicher Atemnot.
Brustschmerz, Ohnmacht oder pldtzlich starke Beschwerden erfordern eine umgehende
medizinische Abklarung. Versuche nicht, solche Warnzeichen durch eine leichtere
Ausfuhrung zu Ubergehen.

» Gewichtscheck: Funf langsame Probewiederholungen gelingen mit stabiler Haltung.
* Belastungscheck: Die letzte Wiederholung sieht nahezu genauso aus wie die erste.
» Griffcheck: Der Griff liegt sicher in der Hand, ohne dass die Kugel wegrutscht.

* Umgebungscheck: Auch bei einem Schritt nach vorne, hinten oder zur Seite bleibt
ausreichend Platz.
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* Abbruchregel: Sobald du die Bewegung nicht mehr kontrollieren kannst, endet der
Satz.

2. Aufwarmen: etwa 7 bis 9 Minuten

Bereite zuerst Kreislauf und Gelenke vor, anschlieBend die Bewegungen des Trainings.
Das Aufwarmen soll dich beweglicher und aufmerksamer machen, nicht ermtden.
Arbeite ohne Zusatzgewicht, sofern nichts anderes angegeben ist. Wenn sich eine
Bewegung unangenehm anflthlt, verkleinere den Bewegungsumfang oder lasse sie aus.

Beim HUftknick schiebst du das Gesals nach hinten, wahrend die Knie nur leicht gebeugt
werden. Der Oberkdrper neigt sich dadurch nach vorne. Das unterscheidet diese
Bewegung von einer Kniebeuge, bei der das Becken starker nach unten sinkt. Diese
Unterscheidung ist besonders fur Kreuzheben und Swing wichtig.

* 90 Sekunden zigig auf der Stelle gehen. Arme locker mitschwingen lassen und das
Tempo allmahlich erhdhen.

* Je 8 kleine und anschlieBend gréRere Schulterkreise vorwarts und rickwarts ausfihren.

* 8 langsame Huftknicke Uben: Hande in die Huftbeugen legen, Gesal zurlckschieben
und wieder aufrichten.

* 8 Kniebeugen ohne Gewicht ausfihren. Nur so tief gehen, wie die FURe vollstandig am
Boden bleiben.

* Je Seite 5 Ruckwartsschritte in einen flachen Ausfallschritt machen. Bei Bedarf an einer
stabilen Stlutze festhalten.

* Im VierfURBlerstand je Seite 5-mal einen Arm nach vorne ausstrecken, ohne den
Oberkdérper zu verdrehen.

* 5 bis 8 leichte Kettlebell-Kreuzhebungen ausfuhren. Falls das verfugbare Gewicht daflr
zu schwer ist, den Huftknick nochmals ohne Gewicht Gben.

« Vor der ersten Arbeitsserie jeder neuen Ubung 3 bis 5 leichte oder vereinfachte
Probewiederholungen machen.

3. Kettlebell-Kreuzheben: die Grundlage fur die
Huftstreckung

Trainierte Bereiche: Gesal, hintere Oberschenkel, Rlickenstrecker und Griffkraft. Das
Kreuzheben ist eine gute Einstiegsibung, weil du lernst, die Kugel Uber die Hufte
anzuheben, statt sie mit dem Ricken hochzuziehen.

Ausgangsposition: Stelle die Kettlebell zwischen deine FuBe, ungefahr auf Hohe der
FuBmitte. Die FURBe stehen etwa hift- bis schulterbreit. Schiebe das Gesal nach hinten
und beuge die Knie so weit, dass du den Griff mit beiden Handen erreichst. Halte die
Arme lang und den Rucken in einer natirlichen, stabilen Position.
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Ausfihrung: Spanne den Bauch rundum an und dricke die FiBe in den Boden. Strecke
Hufte und Knie gemeinsam, bis du aufrecht stehst. Die Kugel bleibt dicht am Kérper und
hangt unter den Schultern. Oben stehst du lang, ohne dich nach hinten zu lehnen.
Schiebe anschlieBend die Hufte zuruck und setze die Kettlebell kontrolliert am
Ausgangspunkt ab.

Atmung: Atme vor dem Anheben ein, baue Rumpfspannung auf und atme wahrend des
Aufrichtens gleichmaRig aus. Vermeide langes Pressen. Beginne jede Wiederholung
bewusst vom Boden, statt die Kugel abprallen zu lassen.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 8 bis 12 Wiederholungen; 60 bis 90 Sekunden Pause.
* Technikcheck: Schultern und Hufte steigen gemeinsam; die Arme bleiben gestreckt.

* Haufiger Fehler: Die Kugel steht zu weit vorne. Korrektur: Stelle sie wieder zwischen
die FUBe.

» Haufiger Fehler: Der Riicken rundet beim Greifen deutlich ein. Korrektur: Verringere die
Tiefe durch eine standsichere Erhéhung unter der Kugel.

* Leichter: Mit geringerem Gewicht oder von einer stabilen, belastbaren Erhéhung
starten.

* Schwerer: Die Absenkphase auf etwa drei Sekunden verlangern oder spater das
Gewicht erhohen.

4. Goblet Squat: Kniebeuge mit Gewicht vor der Brust

Trainierte Bereiche: vordere Oberschenkel, Gesalk und Rumpf. Das Gewicht vor der Brust
kann helfen, die Kniebeuge bewusster auszubalancieren. Die mdgliche Tiefe ist
individuell und muss nicht bis zu einer bestimmten Position erzwungen werden.

Ausgangsposition: Halte eine leichte Kettlebell mit beiden Handen seitlich am Griff vor
dem Brustbein. Die Ellenbogen zeigen nach unten. Stelle die FlRe ungefahr schulterbreit
auf; die Zehen darfen leicht nach aulRen zeigen. FUr den Einstieg bringst du nur eine
Kugel in diese Position, die du sicher mit beiden Handen anheben kannst.

Ausfuhrung: Beuge Hufte und Knie und senke das Becken zwischen die Beine. Die Knie
bewegen sich ungefahr in Richtung der Zehen. Halte die Kugel nah am Brustkorb. Gehe
nur so tief, wie du stabil bleibst und die Fersen nicht abheben. Drlicke dich Uber den
ganzen FulB wieder hoch. Dass die Knie dabei Uber die Zehenspitzen hinausgehen, ist
nicht automatisch ein Technikfehler.

Atme beim Absenken ein und beim Aufstehen aus. Behalte eine leichte Bauchspannung
bei. Am oberen Punkt streckst du dich auf, ohne die Knie ruckartig durchzudrticken oder
den Rucken zu Uberstrecken.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit 6 bis 10 Wiederholungen; 60 bis 90 Sekunden Pause.

* Technikcheck: Grolszehenballen, Kleinzehenballen und Ferse bleiben belastet.
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* Haufiger Fehler: Die Knie kippen deutlich nach innen. Korrektur: Gewicht reduzieren
und Knie bewusst in Zehenrichtung flhren.

» Haufiger Fehler: Die Kugel wandert nach vorne. Korrektur: Ellenbogen unter dem
Gewicht halten und Kugel naher an den Brustkorb nehmen.

* Leichter: Zu einer stabilen Bank oder einem gegen Verrutschen gesicherten Stuhl
absenken, kurz berthren und aufstehen.

* Schwerer: Unten eine Sekunde kontrolliert pausieren, ohne die Spannung zu verlieren.

5. Einarmiges Rudern: Zugkraft fur den Rucken

Trainierte Bereiche: oberer Rucken, breiter RUckenmuskel, hintere Schulter und
Armbeuger. Die abgestlitzte Variante erleichtert es, den Oberkdrper ruhig zu halten.

Ausgangsposition: Stelle die FllRe versetzt auf. Beim Rudern mit rechts steht der linke
Full vorne. Statze die linke Hand auf einer stabilen Bank ab. Schiebe die HUfte zurlck
und neige den Oberkorper nach vorne. Greife die Kettlebell mit rechts und lasse den Arm
unter der Schulter hangen.

Ausflhrung: Ziehe den Ellenbogen in Richtung Hifte, bis sich die Hand ungefahr seitlich
am unteren Brustkorb befindet. Die Schulter bleibt weg vom Ohr. Senke die Kugel
langsam, bis der Arm wieder lang ist. Der Rumpf dreht sich dabei nicht mit. Das
Schulterblatt darf sich kontrolliert mitbewegen; du musst es nicht wahrend des
gesamten Satzes starr festhalten.

Atme beim Heranziehen aus und beim Absenken ein. Trainiere zuerst die weniger
kraftige Seite und verwende anschlieBend auf der anderen Seite dieselbe
Wiederholungszahl.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit 8 bis 12 Wiederholungen je Seite; anschlieBend 60 bis 90
Sekunden Pause.

* Technikcheck: Brustkorb und Becken bleiben zum Boden ausgerichtet.

* Haufiger Fehler: Schwung aus dem Oberkdrper. Korrektur: Leichteres Gewicht wahlen
und die obere Position kurz halten.

* Haufiger Fehler: Schulter wird hochgezogen. Korrektur: Ellenbogen eher zur Hufte als
zur Decke fuhren.

¢ Ohne Bank: Mit der freien Hand auf dem vorderen Oberschenkel oberhalb des Knies
abstutzen.

* Schwerer: Die Kugel Uber drei Sekunden absenken.

6. Floor Press: einarmiges Driucken am Boden

Trainierte Bereiche: Brust, Trizeps und vordere Schulter. Der Boden begrenzt die
Bewegung nach unten. Dadurch ist diese Variante fur viele Einsteigende leichter zu
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kontrollieren als freies Drucken auf einer Bank.

Ausgangsposition: Setze dich neben eine leichte Kettlebell und nimm sie mit beiden
Handen kérpernah auf. Rolle kontrolliert Gber die Seite in die Rickenlage und fuhre das
Gewicht mit beiden Handen zur Brust. Stelle die FlRRe auf. Richte den Arbeitsarm so aus,
dass der Oberarm ungefahr 30 bis 45 Grad seitlich vom Rumpf liegt und der Unterarm
senkrecht steht. Die Kugel liegt auBen am Unterarm an.

Ausflhrung: Dricke die Kettlebell nach oben, bis Hand, Ellenbogen und Schulter
annahernd Ubereinander stehen. Das Handgelenk bleibt mdéglichst gerade. Senke den
Arm langsam, bis der Oberarm den Boden sanft berUhrt. Dricke ohne Abprallen erneut
hoch. Becken und Brustkorb bleiben ruhig.

Atme beim Hochdrlcken aus. Flr den Seitenwechsel und das Ablegen unterstitzt die
freie Hand das Gewicht. FUhre es zunachst zur Brust zuriick und rolle kontrolliert zur
Seite. Wenn du die Kugel nicht sicher in die Ausgangsposition bringen kannst, verwende
ein leichteres Gewicht oder lasse diese Ubung vorerst aus.

* Umfang: 2 Satze mit 6 bis 10 Wiederholungen je Seite; 60 bis 90 Sekunden Pause.
* Technikcheck: Das Handgelenk knickt nicht deutlich nach hinten.

» Haufiger Fehler: Der Ellenbogen spreizt rechtwinklig vom Kérper ab. Korrektur:
Oberarm etwas naher am Rumpf halten.

» Haufiger Fehler: Der Rumpf dreht sich beim Dricken. Korrektur: Gewicht reduzieren
und beide FuRe fest aufstellen.

» Alternative ohne passende Kugel: Erhdhte Liegestitze an einer standsicheren Bank.

7. Ruckwarts-Ausfallschritt: Kraft und Gleichgewicht

Trainierte Bereiche: Gesals, vordere Oberschenkel und stabilisierende Rumpfmuskulatur.
Ube die Bewegung zuerst ohne Gewicht. Ergénze erst dann eine Kettlebell vor der Brust.

Ausgangsposition: Stehe hiftbreit und halte die Kugel mit beiden Handen kérpernah.
Verlagere das Gewicht leicht auf den linken Fuls. Setze den rechten Fu nach hinten,
wobei zwischen beiden Fulien seitlich ungefahr hiuftbreiter Abstand bleibt. Du stehst
nicht auf einer gedachten engen Linie.

Ausflhrung: Beuge beide Knie und senke das hintere Knie in Richtung Boden, ohne
aufzuschlagen. Das vordere Knie folgt der Zehenrichtung. Der Oberkérper darf sich leicht
nach vorne neigen, bleibt aber stabil. Driucke dich Uberwiegend Uber den vorderen Fuls
wieder in den Stand. Beende zunachst alle Wiederholungen einer Seite oder wechsle
bewusst nach jeder Wiederholung.

Wahle die Schrittldange so, dass die vordere Ferse unten bleibt. Die Bewegung muss nicht
tief sein, um anstrengend zu wirken. Qualitat und Gleichgewicht gehen vor
Bewegungsumfang.

* Umfang: 2 Satze mit 6 bis 8 Wiederholungen je Seite; 60 bis 90 Sekunden Pause.
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» Technikcheck: Der vordere Ful’ bleibt vollstandig aufgesetzt.

» Haufiger Fehler: Seitliches Wegkippen. Korrektur: Breiter treten und zunachst ohne
Gewicht Uben.

e Leichter: Ohne Kettlebell an einer stabilen Stitze festhalten.

» Alternative: Im versetzten Stand bleiben und kleine Split Squats ausfUhren, statt bei
jeder Wiederholung zuriickzutreten.

* Schwerer: Langsamer absenken oder erst bei sicherem Gleichgewicht das Gewicht
erhohen.

8. Rumanisches Kreuzheben im versetzten Stand

Trainierte Bereiche: Gesals und hintere Oberschenkel, mit Schwerpunkt auf dem
vorderen Bein. Der hintere Ful8 dient als Stutze. Diese Variante ist leichter
auszubalancieren als vollstandig einbeiniges Kreuzheben.

Ausgangsposition: Hebe die Kugel zunachst mit einer normalen Kreuzhebebewegung an
und halte sie mit beiden Handen vor dem Korper. Stelle einen Fuls etwa eine halbe
FuBlange zurick und hebe dessen Ferse an. Der groBere Teil deines Gewichts ruht auf
dem vorderen FuRR. Beide Knie sind leicht gebeugt.

Ausflhrung: Schiebe die Hufte nach hinten. Die Kugel sinkt dicht vor den Beinen nach
unten, wahrend der Rlcken seine naturliche Form behalt. Halte das Becken gerade.
Beende die Abwartsbewegung, sobald du eine deutliche Spannung an der hinteren Seite
des vorderen Oberschenkels spirst oder die stabile Riickenposition verlieren wirdest.
Strecke die HUfte und richte dich wieder auf.

Die Kugel muss den Boden nicht berihren. Die Bewegung kommt vor allem aus der
Hufte; die Kniebeugung verandert sich nur wenig. Nach dem Satz bringst du beide FlRe
wieder nebeneinander und setzt die Kugel kontrolliert ab.

* Umfang: 2 Satze mit 8 bis 10 Wiederholungen je Seite.
* Technikcheck: Beide Huftknochen zeigen weiterhin nach vorne.
* Haufiger Fehler: Zu tiefes Absenken mit rundem Ricken. Korrektur: Friher umkehren.

» Haufiger Fehler: Der hintere Fufls Gbernimmt zu viel Last. Korrektur: Hinteren Fuls nur
als Gleichgewichtshilfe nutzen.

* Leichter: Zum normalen beidbeinigen Kreuzheben zurlckkehren.

9. Einarmiges Schulterdricken im Stand

Trainierte Bereiche: Schultern, Trizeps und Rumpf. Diese Ubung setzt voraus, dass du
den Arm schmerzfrei GUber den Kopf bewegen kannst. Falls du daflr stark ins Hohlkreuz
ausweichen musst, lasse das Uberkopfdriicken zunéchst aus.
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Ausgangsposition: Bringe eine leichte Kettlebell mit Unterstitzung beider Hande in die
Halteposition vor einer Schulter. Die Kugel liegt aulen am Unterarm an, der Ellenbogen
befindet sich unter dem Gewicht und nahe am Kérper. Das Handgelenk bleibt méglichst
gerade. Stelle die FuRe etwa hiftbreit auf.

Ausflhrung: Spanne Bauch und Gesal leicht an. Dricke die Kugel ohne Beinschwung
nach oben. Der Arm endet Uber der Schulter, sofern das beschwerdefrei mdglich ist. Das
Schulterblatt darf sich natlrlich nach oben mitdrehen. Senke die Kugel kontrolliert in die
Ausgangsposition zurlck.

Atme wahrend des Drlckens aus. Lehne dich weder seitlich noch nach hinten, um die
Wiederholung zu erzwingen. Unterstltze die Kugel mit der freien Hand beim Wechsel
und Ablegen.

* Umfang: 2 Satze mit 5 bis 8 Wiederholungen je Seite; 60 bis 90 Sekunden Pause.
» Technikcheck: Rippen und Becken bleiben Ubereinander, statt auseinanderzukippen.

 Haufiger Fehler: Starkes Hohlkreuz. Korrektur: Gewicht reduzieren oder Ubung
auslassen.

* Haufiger Fehler: Abgeknicktes Handgelenk. Korrektur: Griff tiefer und stabiler in der
Hand halten.

* Ersatz bei fehlender Uberkopfkontrolle: Floor Press, sofern dieser schmerzfrei méglich
ist.

10. Suitcase Carry: einseitiges Tragen

Trainierte Bereiche: Griffkraft, seitliche Rumpfmuskulatur und Schulterstabilitat. Ziel ist
nicht, ein moéglichst schweres Gewicht irgendwie zu transportieren, sondern trotz
einseitiger Last aufrecht zu bleiben.

Ausgangsposition: Stelle die Kettlebell neben einen FuR. Greife sie mit einer
kontrollierten HUft- und Kniebeugung und richte dich auf. Der Arm hangt seitlich. Halte
die Schulter naturlich, ohne sie hochzuziehen oder Ubertrieben nach unten zu pressen.

Ausfuhrung: Gehe mit kleinen, gleichmaRigen Schritten. Brustkorb und Becken zeigen
nach vorne. Neige dich weder zur Kugel noch von ihr weg. Atme ruhig weiter. Wende
langsam, wenn die Strecke endet. Setze die Kugel nach dem Durchgang kontrolliert ab
und wechsle die Seite.

Wenn wenig Platz vorhanden ist, halte die Kettlebell im Stand oder marschiere langsam
auf der Stelle. Beim Marschieren hebst du die FURe nur so weit an, wie das Becken
waagerecht bleibt.

* Umfang: 2 bis 3 Durchgange von 20 bis 40 Sekunden je Seite; 30 bis 60 Sekunden
Pause.

* Technikcheck: Kopf und Brustbein bleiben ungefahr tber der Kérpermitte.
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* Haufiger Fehler: Schnelles Gehen mit schaukelndem Oberkdrper. Korrektur: Tempo
und Gewicht reduzieren.

* Leichter: Kirzer halten und zwischen den Seiten vollstandig absetzen.

* Schwerer: Zuerst die Dauer bis 40 Sekunden steigern, anschlieBend gegebenenfalls
das Gewicht.

11. Glute Bridge mit Kettlebell

Trainierte Bereiche: Gesals und hintere Oberschenkel. Die Bricke erganzt die stehenden
Ubungen durch eine kontrollierte Hiftstreckung am Boden.

Ausgangsposition: Lege dich auf den Rucken und stelle beide Fulse etwa huftbreit auf.
Die Fersen stehen so, dass die Unterschenkel am oberen Punkt ungefahr senkrecht sind.
Platziere eine leichte Kettlebell vorsichtig mittig auf dem Becken, nicht auf dem Bauch.
Ein gefaltetes Handtuch kann als Polster dienen. Halte die Kugel wahrend der gesamten
Ubung mit beiden Handen fest.

Ausflhrung: Spanne das Gesals an und hebe das Becken, bis Schultern, Hifte und Knie
ungefahr eine Linie bilden. Hebe nur so weit, dass du nicht ins Hohlkreuz ausweichst.
Halte kurz inne und senke das Becken langsam wieder ab.

Atme beim Anheben aus. Druck durch das Gewicht soll nicht schmerzhaft sein. Lasst sich
die Kugel auf deinem Becken nicht angenehm und sicher positionieren, fihre die Brlcke
ohne Zusatzgewicht aus.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit 10 bis 15 Wiederholungen.
» Technikcheck: Beide Beckenseiten heben sich gleichmagig.

* Haufiger Fehler: Die Bewegung endet im Hohlkreuz. Korrektur: Bauchspannung halten
und weniger hochheben.

e Leichter: Ohne Gewicht arbeiten.

e Schwerer: Die obere Position zwei Sekunden halten.

12. Zweihandiger Swing: dynamische Huftstreckung

Trainierte Bereiche: Gesal3, hintere Oberschenkel, Rumpf und Griffkraft. Der Swing ist
keine Einstiegsuibung fUr die erste Trainingseinheit. Voraussetzung sind ein sicherer
Huftknick und kontrolliertes Kreuzheben. Eine fachkundige Technikkontrolle ist beim
Erlernen besonders sinnvoll.

Ausgangsposition: Stelle die Kettlebell etwas vor dich, sodass du sie mit
zurickgeschobener Hifte und langem Rlcken greifen kannst. Die FlBe stehen ungefahr
schulterbreit. Kippe die Kugel leicht zu dir und ziehe sie zunachst zwischen die
Oberschenkel nach hinten. Die Hande passieren dabei hoch zwischen den Beinen, nicht
tief unter den Knien.
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Ausfuhrung: Strecke die Hufte zlgig und stehe aufrecht auf. Der Impuls Iasst die Kugel
nach vorne schweben; die Arme fuhren sie lediglich. Brusthéhe ist eine mégliche
Obergrenze, kein erzwungenes Ziel. Warte, bis die Kugel zurickkommt, und schiebe erst
dann die HUfte wieder nach hinten. Die Knie beugen sich etwas, aber die Bewegung
bleibt hiftbetont.

Atme bei der Huftstreckung kurz aus und beim Rickschwung ein, ohne absichtlich lange
die Luft anzuhalten. Zum Beenden lasst du einen letzten Rickschwung zu und flhrst die
Kugel anschliefend kontrolliert vor dir zum Boden. Stoppe nicht abrupt mit
ausgestreckten Armen.

Der Swing endet, sobald Timing, Griff oder Rlickenposition nachlassen. Er ist kein Test,
wie lange du trotz schlechter Technik weitermachen kannst. Wenn du die Kugel
hauptsachlich mit den Schultern anhebst oder in eine tiefe Kniebeuge gehst, kehre
zunachst zum Kreuzheben zurlck.

* Einstiegsumfang nach sicherem Techniklernen: 4 bis 6 Satze mit jeweils 5 bis 8
Wiederholungen; 45 bis 90 Sekunden Pause.

» Technikcheck: Oben sind Gesall und Bauch aktiv; der Oberkérper lehnt sich nicht
zuruck.

* Haufiger Fehler: Aktives Hochziehen mit den Armen. Korrektur: Klrzere Satze und
Fokus auf den Huftimpuls.

» Haufiger Fehler: Frihes Abtauchen, obwohl die Kugel noch vorne ist. Korrektur: Den
Rlckweg abwarten.

* Nicht erforderlich: Uberkopfswings, maximale Héhe oder Training bis zur Erschépfung.

e Alternative: Kontrolliertes Kettlebell-Kreuzheben.

13. Trainingsplan A: Ganzkorper-Einstieg

Dieser Plan dauert mit Aufwarmen ungefahr 30 bis 40 Minuten. Trainiere zunachst
zweimal pro Woche mit mindestens einem freien Tag zwischen den Einheiten,
beispielsweise montags und donnerstags. Fiihre die Ubungen als normale S&tze aus: erst
beide Satze einer Ubung, dann die nachste Ubung.

Bei einseitigen Ubungen trainierst du links und rechts, bevor die langere Satzpause
beginnt. Zwischen den Seiten darfst du 15 bis 30 Sekunden verschnaufen. Beginne am
unteren Ende der Wiederholungsbereiche. Wenn die Haltung unsicher wird, beende den
Satz frther.

Nach dem Training gehe zwei bis drei Minuten locker umher und lasse die Atmung zur
Ruhe kommen. Intensives Dehnen ist fur den Abschluss nicht notwendig.

* Aufwarmen: Programm aus Abschnitt 2.

* Kettlebell-Kreuzheben: 2 Satze mit 8 bis 10 Wiederholungen; 90 Sekunden Pause.
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* Goblet Squat: 2 Satze mit 6 bis 8 Wiederholungen; 90 Sekunden Pause.
* Einarmiges Rudern: 2 Satze mit 8 Wiederholungen je Seite; 60 bis 90 Sekunden Pause.

* Floor Press: 2 Satze mit 6 bis 8 Wiederholungen je Seite; 60 bis 90 Sekunden Pause.

Suitcase Carry: 2 Durchgange mit 20 bis 30 Sekunden je Seite; 45 Sekunden Pause.

» Bei deutlicher Ermidung in der ersten Woche: Je Ubung nur einen Arbeitssatz
ausfuhren.

14. Trainingsplan B: Abwechslung nach sicherem Einstieg

Nutze diesen Plan, sobald die Grundibungen aus Plan A zuverlassig gelingen. Wechsle
bei zwei Einheiten pro Woche zwischen A und B. Falls du bereits regelmaRig trainierst
und dich gut erholst, sind drei Einheiten madglich: in der ersten Woche A-B-A, in der
nachsten B-A-B, jeweils mit einem freien Tag dazwischen.

Swings stehen nach dem Aufwarmen, weil eine dynamische Technik in frischem Zustand
leichter zu kontrollieren ist. Ohne sichere Swing-Technik verwendest du stattdessen
Kreuzheben. Das Schulterdrlcken ist ebenfalls optional und wird bei fehlender
schmerzfreier Uberkopfbeweglichkeit durch Floor Press ersetzt.

Wenn du Swings ausfuhrst, kannst du das rumanische Kreuzheben im versetzten Stand
zunachst weglassen. So begrenzt du die zusatzliche Belastung fir die hintere
Muskelkette.

* Aufwarmen: Programm aus Abschnitt 2.

* Optionaler Technikblock: 4 Satze mit 5 bis 8 Swings; jeweils 60 bis 90 Sekunden Pause.
Alternativ 2 Satze mit 8 Kreuzhebungen.

* Ruckwarts-Ausfallschritt: 2 Satze mit 6 Wiederholungen je Seite; 90 Sekunden Pause.

* Rumanisches Kreuzheben im versetzten Stand: 2 Satze mit 8 Wiederholungen je Seite;
60 bis 90 Sekunden Pause, sofern der Swingblock entfalit.

* Einarmiges Schulterdriicken oder Floor Press: 2 Satze mit 6 Wiederholungen je Seite;
90 Sekunden Pause.

* Einarmiges Rudern: 2 Satze mit 8 bis 10 Wiederholungen je Seite; 60 bis 90 Sekunden
Pause.

* Glute Bridge: 2 Satze mit 10 bis 12 Wiederholungen; 60 Sekunden Pause.

15. Vier Wochen sinnvoll steigern

Fortschritt entsteht durch wiederholte, gut kontrollierte Belastung. Mehr Gewicht ist nur
eine Moglichkeit. Auch zusatzliche saubere Wiederholungen oder ein weiterer Satz
kdnnen einen Trainingsreiz erhdhen. Verandere jeweils nur einen Faktor, damit du die
Wirkung einschatzen kannst.
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Wenn du in allen Satzen das obere Ende des Wiederholungsbereichs erreichst und noch

etwa zwei saubere Wiederholungen maglich waren, kannst du bei einer spateren Einheit
ein etwas héheres Gewicht testen. Beginne damit wieder am unteren Ende des Bereichs.
Ist der Gewichtssprung zu grof§, bleibe bei der bisherigen Kugel.

Langsameres Absenken eignet sich flr kontrollierte Kraftiibungen, nicht als
Steigerungsmethode flur Swings. Beim Swing bleiben kurze, technisch gleichmaBige
Satze wichtiger als zusatzliche Wiederholungen.

Muskelkater ist kein Qualitatsnachweis. Bei starker Mudigkeit, eingeschrankter
Beweglichkeit durch Muskelkater oder nachlassender Technik reduzierst du die
Belastung. Eine leichtere Einheit ist sinnvoller als ein erzwungener Fortschritt.

* Woche 1: Zweimal Plan A, jeweils am unteren Ende der Wiederholungsbereiche.
Technik und Gewichte kennenlernen.

* Woche 2: Zweimal Plan A. Nur bei stabiler AusfiUhrung pro Satz eine Wiederholung
erganzen.

» Woche 3: Einmal Plan A und einmal Plan B, sofern die neuen Ubungen sicher gelingen.
Andernfalls bei Plan A bleiben.

» Woche 4: Umfang beibehalten oder bei einer gut beherrschten Ubung einen dritten
Satz erganzen.

* Bei Gewichtssteigerung: Nicht gleichzeitig Wiederholungen und Satzzahl erhéhen.

* Bei schlechter Erholung: Eine Woche lang pro Ubung einen Satz weniger ausfiihren.

16. Trainingskontrolle: vor, wahrend und nach jeder
Einheit

Kontrolliere nicht nur Wiederholungen, sondern auch die Bewegungsqualitat. Ein kurzer
Blick auf diese Punkte hilft, die Belastung passend zu halten. Notiere nach dem Training
die verwendeten Gewichte und tatsachlich ausgeflhrten Wiederholungen, damit die
nachste Einheit auf einer verlasslichen Grundlage beginnt.

* Vorher: Ich habe keine akuten Beschwerden, die gegen die geplante Belastung
sprechen.

* Vorher: Boden, Trainingsflache, Hande und Kettlebell-Griff sind sicher und trocken.

» Vorher: Ich habe mich aufgewadrmt und die erste Ubung mit leichter Belastung geprift.
* Wahrenddessen: Ich kann jede Wiederholung kontrolliert beginnen und beenden.

* Wahrenddessen: Ich atme regelmallig und halte nicht Gber langere Zeit die Luft an.

* Wahrenddessen: Meine Gelenke bleiben schmerzfrei; bei Warnzeichen breche ich ab.

* Wahrenddessen: Ich beende den Satz, bevor die Bewegung deutlich unsauber wird.
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* Nachher: Ich habe Gewicht, Satze und Wiederholungen beziehungsweise Tragezeiten
festgehalten.

» Nachher: Ich habe notiert, welche Ubung leicht, passend oder zu schwer war.

* FUr die nachste Einheit: Ich plane héchstens eine kleine Steigerung und nur bei guter
Erholung.
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