
Übung 1: Wir beginnen heute mit 2 Gleich-
gewichtsübungen welche teilweise ähnlich
sind. Einarmig die Kettlebell holen in den
aufrechten Stand - dann Rücken stabilisie-
ren und langsam vorbeugen und zugleich
gegenseitige Bein hinten hochführen... .

Übung 2: Nach der Vorübung jetzt zu eigent-
lichen „Windmühle“, Arm nach oben strecken
und langsam, kontrolliert nach vorne aus der
Hüfte kippen, bis die Hand den Boden be-
rührt und langsam wieder zurück. .

Übung 3: Aus der Rückenlage einen Arm
mit der Kettlebell hochstrecken und wieder
zurück in die Ausgangsposition - Floor Press

Übung 4: Mit zwei Kettlebells in den Händen
wird diesselbe Übung wie vorher durch ge-
führt - langsam und gut kontrolliert! .

Übung 5: Curl Ups mit hochgestrecktem Arm
Aufrollen gegen das Gewicht der Kettlebell.
Gerade und schräge Bauchmuskeln im tota-
lem Einsatz. .

Übung 6: Wir trainieren die Hüftbeugemus-
kulatur. Zehen einhaken in zwei Kettlebells
und mit stabilisierten, geradem Rücken hoch-
kippen aus der Rückenlage - Gewicht oben!

Kettlebell Sit Up

Rücken mit den Bauchmuskeln
gerade halten und nur mit den
Hüftbeugemuskeln aufsetzen!
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Kettlebell Curl Up 5

Kettlebell Floor Press Double Arm 4

Kettlebell Floor Press One Arm 3

Kettlebell Windmill

Langsam vorbeugen - bei senkrechtem Arm - Ober-
körper vordrehen - bis die Hand den Boden erreicht!
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Kettlebell Low Windmill

Bis zur Waagrechten vorbeugen und mit dem Arm und
Bein das asymmetrische Gewicht in der Balance halten
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Wie vorher

Ähnlich wie beim
Swing wird der Start kräftig ausgeführt, je-
doch wird die Hantel nicht nach vor, also ra-
dial beschleunigt, sondern nach oben,
eben, mit dem Arm wird lediglich die Führ-
ung gegeben und nur leicht nachgeholfen.
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Beanspruchte Muskeln:

Technik: .

Die Kettlebell zwischen den Beinen mit innen-
rotierter Hand ergreifen.

.

.

.
HIGH PULL - das Hochreissen

mit stabiler Rückenhaltung zwischen den Bei-
nen am Boiden absetzen - und nochmals !

Achtung: Nicht zu viel Schwung nehmen
und übers Ziel hinaus schießen! Gefühlvoll
und rund sollte die Bewegung sein. Das Ge-
wicht sollte nicht auf den Arm knallen. Was
anfänglich bei der 12 Kilo-Kettlebell nicht
gespürt wird, macht später bei der
blaue Flecken am Unterarm...!

„32-er“

Achtung:
Hier ist die Handgelenksbelastung etwas hö-
her, also nicht zu viel Gewicht nehmen. Ver-
suchen die Kettlebell möglichst nah am Kör-
per vorbei zu bringen.
Danach die Kettlebell wieder kontrolliert und

That‘s Kettlebell...

Kettlebell - das Gerät

Heute bekommt man die
Kettlebells normalerweise
in Gewichtsabstufungen

.
8kg, 12kg, 16kg, 24kg,
32kg, 40kg und 48kg
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Durchmesser der Kugel ist gewichtsabhängig

Die Grifföffnung sollte für beidhändig reichen

Die Griffbreite sollte für beidhändig reichen

Die Griffdicke sollte gut umgreifbar sein

Ein abgeflachter Boden erlaubt Stützübungen
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CLEAN - Umsetzen .
.
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Beanspruchte Muskeln:

Technik: der erste Teil der Bewegung ist wie
beim High Pull.

Der Start wird kräftig ausgeführt, jedoch wird
die Hantel nach oben beschleunigt,

dem Moment, in dem die „Bell“ ihren
höchsten Punkt erreicht, dreht der Unterarm
nach unten und fängt die Kugel sanft ab. Das
wird mit einem „ leicht in die Knie gehen“
sicher unterstützt. Die Kettlebell „küßt“ den
Unterarm...!

Die Kettlebell zwischen den
Beinen mit ergreifen

und in

innenrotierter Hand

.

.
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