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1. Power für die Arme
Halten Sie die Kettlebell mit beiden Händen am Griff. 
Der Griff zeigt zu Ihnen hin. Stehen Sie gerade, gehen 
Sie leicht in die Knie und spannen Sie den Bauch an. 
Führen Sie die Kettlebell bis zur Brust und wieder zu
rück. Die Handgelenke bleiben dabei gerade. 

Kettlebell: Eine Hantel für den ganzen Körper

Krafttraining schützt vor Schmerzen und Krank
heiten – und macht erst noch Spass. Mit einer 
Kettlebell – einer  Kugelhantel aus Eisen mit fixem 
Griff – trainiert man die Muskeln am ganzen 
 Körper. Die  meisten Übungen beanspruchen 
gleich mehrere Muskelgruppen. Der Gesundheits
tipp hat mit dem Sportexperten Ingo Froböse von 
der Fachhochschule Köln (D) zehn gute Übungen 
 zusammengestellt. 

Wichtig: Wärmen Sie sich zuerst rund fünf Minuten 
lang auf, zum Beispiel mit zügigem Treppensteigen 
oder Hüpfen an Ort. Wiederholen Sie die Übungen so 
oft, bis Sie müde werden – und machen Sie nach jeder 
Übung eine Pause von 30 bis 60 Sekunden.

Sie brauchen eine Fitnessmatte und eine Kettlebell. 
Diese ist in Sportgeschäften ab 20 Franken erhältlich. 
Wählen Sie zu Beginn eine leichte Hantel mit einem Ge
wicht von 4 Kilo. Sobald Sie ein Gespür fürs Training mit 
der Kettlebell haben, können Sie das Gewicht erhöhen. 

2. Liegestütze 
Stellen Sie die Kettlebell auf den Boden und machen Sie 
darüber eine Liegestütze. Gesäss und Bauch sind ange
spannt. Halten Sie die Kettlebell mit der rechten Hand. 
Ziehen Sie die Hantel nach oben, der Ellbogen streift 
 Ihrer  Taille entlang. Führen Sie dann die Kettlebell 
 unter dem Körper hindurch und stellen Sie sie  neben 
der linken Hand ab. Der Körper bleibt dabei gerade. 
Wiederholen Sie die Übung mit dem linken Arm. 
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3. ÜberkopfDrücken
Halten Sie die Kettlebell auf Schulterhöhe. 
 Spannen Sie Bauch und Gesäss an und halten Sie 
den Rücken gerade. Stossen Sie die Kettlebell nun 
durch Armstrecken über den Kopf. Anfänger 
 gehen ein wenig in die Knie und stossen die 
 Hantel mit etwas Schwung hoch. Fortgeschrittene 
machen dazu eine Kniebeuge. 

4. Dead Lift für den Rücken
Gehen Sie in die Knie und fassen Sie die Kettle
bell. Spannen Sie den Rücken an. Heben Sie die 
Hantel hoch, bis die Beine durchgestreckt sind. 
Die Arme bleiben dabei gerade. 
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5. Russian Twist für den Bauch
Setzen Sie sich auf den Boden. Die Kettlebell 
steht rechts neben  Ihnen. Lehnen Sie den Ober
körper leicht nach hinten. Strecken Sie die Beine 
so in die Luft, dass die Knie leicht angewinkelt 
sind. Greifen Sie die Hantel mit beiden  Händen 
und heben Sie sie über den Bauch und zurück. 
Der Oberkörper bleibt dabei  gerade. 

6. Power für die Taille
Nehmen Sie die Kettlebell in die rechte Hand und 
stehen Sie gerade. Neigen Sie den Oberkörper 
rechts zur Seite und ziehen Sie die Hantel lang
sam wieder hoch. Wiederholen Sie die Übung mit 
der linken Hand.
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7. Ausfallschritt
Machen Sie den Ausfallschritt (Bilder 1 und 2): Das linke 
Bein nach vorn, die Kettlebell in der rechten Hand. Sen
ken Sie das  hintere Knie bis knapp über den Boden und 
stemmen Sie sich dann wieder hoch. Wiederholen Sie 

die Übung mit der linken Hand. Fortgeschrittene 
 strecken die Kettlebell beim Senken des hinteren Knies 
nach oben (Bilder 3 und 4). Achtung: Stützen Sie sich 
bei dieser Übung nicht auf dem Knie ab. 

8. Halo für die Schultern
Halten Sie die Kettlebell mit beiden Händen vor der 
Brust. Führen Sie die Hantel um Ihren Kopf herum und 
stoppen Sie wieder vor der Brust. Wiederholen Sie die 

Übung in umgekehrter Richtung. Fortgeschrittene 
 machen nach jeder Wiederholung einen Ausfallschritt 
zur Seite. Das Standbein bleibt dabei gestreckt. 
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9. Round 
Führen Sie die Kettlebell mit rechten Hand hinter den 
Rücken. Nehmen Sie sie dort in die linke Hand. Stoppen 
Sie die Hantel vor dem Bauch mit beiden  Händen. 
 Wiederholen Sie die Übung in umgekehrter Richtung.  

Wichtig: Machen Sie die Übung mit Schwung, der 
Rumpf bleibt dabei unbewegt. Fortgeschrittene  
machen bei jedem Stopp einen Ausfallschritt nach 
 vorne. 

10. Kettlebell Swing
Stehen Sie gerade und stellen Sie die Füsse etwas 
weiter als schulterbreit auseinander. Die Kettle
bell liegt vor Ihnen auf dem Boden.  Strecken Sie 
die Hüfte nach hinten und neigen Sie den Ober
körper leicht nach vorne, der Rücken bleibt dabei 
gerade. Fassen Sie die Kettlebell und führen Sie 
sie zwischen den Beinen hindurch nach hinten 
(Bild links). Schieben Sie die Hüfte nach  vorne, die 
Arme bleiben gestreckt, der Rücken bleibt 
 gerade. Schwingen Sie die Hantel vor und  zurück 
(Bild rechts) – maximal bis zu den  Schultern. 


