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Dein kompletter Weg zu sauberer Technik, Kraft,

Kondition und Athletik – mit einem Werkzeug.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Vorwort

Du hast schon oft angefangen.

Das Gym-Abo. Die Lauf-App. Der Montag, an dem diesmal wirklich alles an‐

ders werden sollte. Und dann – zu wenig Zeit, die Halle zu voll, kein klarer

Plan, und ehrlich: keinen Spaß gemacht – ist es wieder eingeschlafen. Nicht

einmal. Immer wieder.

Das liegt nicht an deiner Disziplin. Es liegt am System. Etwas, das dreimal die

Woche eine Stunde Anfahrt, Umkleide und Wartezeit auf das Gerät kostet,

hält kein voller Alltag lange durch.

Genau das war auch mein Punkt. Ich habe es satt gehabt, mein Training von

vollen Hallen, Öffnungszeiten und einer Mitgliedschaft abhängig zu machen.

Was ich gesucht habe, war das Gegenteil: maximaler Effekt bei minimalem

Aufwand. Gefunden habe ich es in der Kettlebell.

Denn was du wirklich brauchst, ist überschaubar: zwei Kettlebells und eine

Matte. Kein Studio, keine Mitgliedschaft, keine Anfahrt. Du trainierst zu‐

hause, wann es in deinen Tag passt – 20 bis 30 Minuten, 3 bis 4 Mal die Wo‐

che. Kurz genug, dass du es wirklich durchziehst. Und genau da entscheidet

sich Fortschritt: nicht in der perfekten Einheit, sondern in der, die du kon‐

stant machst.

Dabei ist die Kettlebell kein Kompromiss, sondern erstaunlich komplett. Sie

baut Kraft auf – und fordert gleichzeitig deine Kondition: So wie Laufen dein

Herz-Kreislauf-System belastet, bringen dich durchgehende Swings in hohe

Herzfrequenzbereiche, Ausdauertraining, ohne einen Schritt zu laufen. Cle‐

ans, Snatches und tiefe Squats bewegen deine Gelenke über den vollen Radi‐
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us und kräftigen die Muskulatur drumherum – Beweglichkeit und Stabilität

in einem.

Ein Werkzeug, wenig Zeit, ein klares System – und

Training, das du endlich durchhältst.

Was ich dir nicht verspreche: eine Abkürzung. Keine „In-3-Tagen-fit“-Wun‐

der, keine Bro-Science, keine Geheimtricks. Was du bekommst, ist

Handwerk – Schritt für Schritt erklärt, ehrlich, und so aufgebaut, dass du

am Ende nicht von mir abhängig bist, sondern dein Training selbst verstehst

und steuerst.

Wenn du bereit bist, Technik geduldig zu üben, bevor das Gewicht steigt, bist

du hier goldrichtig.

So nutzt du dieses Buch

Das Buch führt dich in fünf Teilen vom Warum bis zur eigenständigen Trai‐

ningssteuerung: Teil 1 holt dich ab – warum dieses Training wirkt und wie du

dranbleibst. Teil 2 legt das technische Fundament (Hip-Hinge, Atmung,

Griff). Teil 3 bringt dir jede Grundübung einzeln bei. Teil 4 verbindet alles zu

Komplexen, Prinzipien und einem konkreten 6-Wochen-Plan. Teil 5 rundet

mit Ernährung und Antworten ab.

Lies es von vorne nach hinten – für den Aufbau ist das der beste Weg. Willst

du eine Übung nachschlagen, springst du über das Inhaltsverzeichnis direkt

dorthin (im PDF ist jeder Eintrag anklickbar).

Wie du die Übungsbilder liest

Zu jeder Übung zeige ich dir die entscheidenden Positionen als Bildsequenz:

Start, Übergang, Ende. Achte beim Nachmachen zuerst auf diese Schlüssel‐

positionen – nicht auf Tempo. Erst wenn die Positionen sitzen, kommt Ge‐
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schwindigkeit dazu. Ein Spiegel oder eine kurze Videoaufnahme von dir hilft

dir mehr als jedes Gefühl: Was sich richtig anfühlt, ist am Anfang oft noch

nicht richtig.

W I C H T I G E R  H I N W E I S  Z U  D E I N E R  G E S U N D H E I T

Dieses Buch ersetzt keine medizinische oder physiotherapeutische Beratung.

Wenn du gesundheitliche Beschwerden, Vorerkrankungen, Verletzungen oder

Schmerzen hast, kläre vor Trainingsbeginn mit einem Arzt oder einer Ärztin ab,

ob das Training für dich geeignet ist. Trainiere im Zweifel lieber leichter, sauberer

und langsamer – Schmerz ist ein Stoppsignal, kein Zeichen von Fortschritt. Du

trainierst eigenverantwortlich.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Meine Geschichte

Built in discipline, strong with purpose.

Ich habe praktisch mein ganzes Leben Fußball gespielt – seit ich vier war. Mit

dreizehn wurde es leistungsorientiert: vier Trainings pro Woche, dazu das

Spiel am Wochenende. Fußball war mein Zuhause. Aber ehrlich gesagt hatte

ich damals zwei Gesichter: unter der Woche der ehrgeizige Sportler – und am

Wochenende suchte ich das Ventil in Partys und Blödsinn mit Freunden.

Zwei Extreme, die irgendwann nicht mehr zusammenpassten.

Dann kam Corona, und der Vereinsfußball stand still. In der Zeit hörte ich

auf – und fühlte mich plötzlich einfach zu dünn. Also fing ich mit Krafttrai‐

ning an. Und wie das oft ist, wenn man Gas gibt: Ich legte in kurzer Zeit rund

20 Kilo zu, bis rauf auf 86 Kilo. Die Massephase war komplett ausgereizt – und
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ehrlich, das war zu viel. Ich fühlte mich schwer und unbeweglich. Also

schredderte ich wieder rund zehn Kilo runter.

In dieser Zeit habe ich etwas Wichtiges gemerkt: Das reine Bodybuilding –

Bankdrücken, Curls, nur besser aussehen – machte mir immer weniger Spaß.

Mir fehlte die Bewegung. Ich wollte wieder beweglich sein, wieder athle‐

tisch, wieder etwas können und nicht nur etwas aussehen.

Ich kam zurück zum Laufen. Und ich stieß auf Kettlebells – erst nur über Vi‐

deos in den sozialen Medien. Ich machte immer wieder denselben Komplex,

Woche für Woche, steigerte mich, lernte neue Übungen dazu. Und plötzlich

war alles da, was mir gefehlt hatte: Athletik, Explosivität, ein wacheres

Nervensystem, gesündere Gelenke, Beweglichkeit, ein starker Core – und

trotzdem Muskeln. Alles in einem einzigen Werkzeug.

Zwischendurch hat mich ein Freund noch einmal zum Fußball zurückgeholt.

Erst aus Spaß – dann habe ich wieder Blut geleckt und wollte nochmal höher

angreifen. Am Ende habe ich mich aber bewusst entschieden aufzuhören:

Das Verletzungsrisiko war es mir nicht mehr wert, und realistische große

Ambitionen im Fußball gab es nicht mehr. Meinen Ehrgeiz stecke ich heute

lieber dorthin, wo ich langfristig etwas aufbauen kann – ins Laufen und ins

Kettlebell-Training.

Heute trainiere ich fast jeden Tag eine Kettlebell-Einheit und laufe drei- bis

viermal die Woche – Long Runs und Intervalle. Kraft und Ausdauer im

Gleichgewicht, und mit der Kettlebell ein Tool, das beides zugleich abdeckt.

Ich habe wieder richtig Spaß am Training, ich bin in Bewegung, ich verbren‐

ne ordentlich Energie – und tue gleichzeitig etwas für meine Gesundheit und

für Bewegungen, die ich im Alltag und beim Laufen wirklich brauche.

Ich bin 23 und habe gerade mein Bachelorstudium abgeschlossen. Warum

ich das alles teile und dieses Buch geschrieben habe? Weil so vieles heute ex‐

trem geworden ist – und es trotzdem so viele Menschen gibt, die es einfach

nicht schaffen, überhaupt dranzubleiben. Genau da ist die Kettlebell für

mich die Lösung: wenig Zeit, wenig Platz, kein volles Gym – und trotzdem al‐

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



les, was zählt. Ich will dir helfen, wieder Spaß am Sport zu finden und dein

Ziel zu erreichen – egal ob das Abnehmen heißt, Muskeln aufbauen, als Ath‐

let aufs nächste Level kommen oder als vielbeschäftigter Mensch endlich

wieder in Bewegung zu kommen.

Dieses Buch ist das, was ich mir damals selbst

gewünscht hätte.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Für wen ist dieses Training?

Das Schöne an der Kettlebell ist: Sie passt zu fast jedem – aber aus ganz

unterschiedlichen Gründen. Vielleicht erkennst du dich in einem die‐

ser Menschen wieder.

Du hast wenig Zeit – Job, Familie, Alltag

Ob Unternehmer, Vielarbeiter, Vater oder Mutter: Der häufigste Grund, war‐

um Sport scheitert, ist Zeit. Genau hier spielt die Kettlebell ihre größte Stär‐

ke aus. Du brauchst kein Studio, keine Anfahrt, keine Mitgliedschaft – nur

eine halbe Stunde, ein paar Quadratmeter und zwei Kettlebells. 20 bis 30 Mi‐

nuten, ein paar Mal die Woche, zuhause, wann es in deinen Tag passt. Kurz

genug, dass du es wirklich durchziehst.

Du hast schon oft angefangen – und nie durchgehalten

Gym-Abo, Lauf-App, guter Vorsatz – und irgendwann war es wieder vorbei.

Das liegt nicht an dir, sondern am System: zu aufwendig, zu unflexibel,

keinen Spaß gemacht. Ein Training, das kurz ist, zuhause funktioniert und

keine Ausreden zulässt, ziehst du eher durch. Konstanz schlägt alles – und

Konstanz ist genau das, was die Kettlebell möglich macht.

Du willst abnehmen

Kettlebell-Training ist Kraft- und Ausdauertraining in einem. Die Ganzkör‐

per-Belastung bei hoher Intensität verbrennt in kurzer Zeit viel Energie,

während du gleichzeitig Muskeln erhältst und aufbaust – die Basis für einen

Körper, der auch in Ruhe mehr verbraucht.
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Du willst Muskeln aufbauen und besser aussehen

Der Punkt „besser aussehen“ ist absolut dabei. Mit steigendem Gewicht

und Volumen setzt du echte Reize für Beine, Rücken und Schultern. Der

Unterschied zum reinen Bodybuilding: Du bekommst die Optik plus

Athletik, Explosivität und Beweglichkeit obendrauf.

Du bist Athlet – in welchem Sport auch immer

Ob Fußball, Boxen, Basketball, jede Mannschaftssportart oder Leichtathle‐

tik: Kettlebell-Training hebt dich auf das nächste Level. Statt im Gym nur

Bankdrücken und Bizeps-Curls für die Optik zu machen, trainierst du genau

die Qualitäten, die einen Athleten ausmachen – explosive Hüftkraft, Rumpf‐

stabilität, Koordination, ein belastbares Herz-Kreislauf-System. Kraft, die

sich direkt auf dein Spiel überträgt.

Du läufst – oder willst es wieder

Kettlebells geben dir viele Vorteile von Sprint-, Plyometrie- und Ausdauer‐

training, ohne deine Gelenke so zu belasten wie ständiger Aufprall beim Lau‐

fen. Kräftige, stabile Hüften und Beine machen dich als Läufer leistungsfähi‐

ger und verletzungsresistenter – und ersparen dir manche Schmerzen an

Schienbein und Knöchel.

Du willst einfach beweglich, gesund und in Bewegung sein

Nicht jeder hat ein Wettkampfziel – und das ist völlig okay. Wenn du dich ein‐

fach wieder beweglich, kräftig und wach fühlen willst, ist die Kettlebell ein

Werkzeug, das Gelenke, Nervensystem und Muskulatur gleichzeitig fordert.

Bewegung, die dir im Alltag etwas zurückgibt.
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Warum es für all diese Menschen funktioniert: Weil ein einziges Werkzeug

so viele Qualitäten gleichzeitig abdeckt – Kraft, Ausdauer, Explosivität,

Beweglichkeit – auf minimalem Raum, in minimaler Zeit, skalierbar von der

ersten Einheit bis zum fortgeschrittenen Athleten. Du musst dich nicht

zwischen „stark“ und „fit“ und „beweglich“ entscheiden. Du bekommst alles

– mit einem Tool.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Warum Kettlebell-
Training wirkt

Der Swing in der kraftvollen Hüftstreckung:

Hüfte voll gestreckt, Gesäß fest, die Kettlebell

schwingt kraftvoll nach vorne.

Die meisten Trainingsgeräte können eine Sache gut. Die Kettlebell kann un‐

gewöhnlich viele Dinge gleichzeitig – und genau das macht sie so effizient. In

einer einzigen Einheit trainierst du Kraft, Kondition, Explosivität und Be‐

weglichkeit, ohne das Gerät zu wechseln. Auf wenigen Quadratmetern, in

kurzer Zeit.

Hier ist, was dabei tatsächlich in deinem Körper passiert – und was die For‐

schung dazu sagt.

Ein Werkzeug, viele Qualitäten
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Kraft Übungen wie Squat, Press und Row belasten ganze

Muskelketten statt einzelner Muskeln. Du baust

funktionelle Kraft auf, die im Alltag und im Sport

tatsächlich ankommt.

Kraftausdauer &
Kondition

Rundenbasiertes Training – viele Wiederholungen mit

kurzen Pausen – hält die Herzfrequenz oben. Du wirst

nicht nur stärker, sondern auch konditionell

widerstandsfähiger.

Explosivität Der Hip-Hinge im Swing trainiert eine schnelle, kraftvolle

Hüftstreckung – dieselbe Bewegung, die hinter Sprüngen,

Sprints und Antritten steckt.

Beweglichkeit &
Stabilität

Cleans, Snatches und tiefe Squats bewegen deine Gelenke

über den vollen Radius und kräftigen die Muskulatur dar‐

um herum. Bewegen und Stabilisieren in einer Übung.

Rumpf & Anti-Rotation Einarmige Übungen zwingen deinen Rumpf, der Rotation

aktiv entgegenzuhalten. Der Kern wird stark und stabil –

nicht durch Crunches, sondern durch echte Aufgaben.

Athletik & Koordination Timing, Körperspannung und das saubere Zusammenspiel

von Hüfte, Rumpf und Schulter – Fähigkeiten, die sich auf

praktisch jeden Sport übertragen.

Was die Wissenschaft dazu sagt

Ich will dir hier nichts verkaufen, was nicht belegt ist. Deshalb die Fakten

mit Quelle:

Kettlebell-Training ist echtes Ausdauertraining. In einer Untersuchung

zur Sauerstoffaufnahme beim Swing erreichten die Teilnehmer über eine 12-

minütige Swing-Belastung im Schnitt rund 65 % ihrer VO₂max und etwa 87 %

der maximalen Herzfrequenz1. Zum Vergleich: Das ist ein Bereich, wie ihn

auch zügiges Laufen erzeugt – nur ohne einen Schritt zu laufen. Passend dazu
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zeigte eine weitere Studie, dass bereits vier Wochen intervallartiges Kettle‐

bell-Training die maximale Sauerstoffaufnahme (VO₂max) steigern2.

Es macht messbar stärker und explosiver. Sechs Wochen Swing-Training

(zweimal pro Woche) verbesserten bei den Teilnehmern sowohl die Maxi‐

malkraft als auch die explosive Kraft3.

Es trainiert gezielt die hintere Kette. Der Swing aktiviert vor allem Gesäß,

hintere Oberschenkel und Rückenstrecker und schult so die kraftvolle Hüft‐

streckung. Varianten wie der „bottoms-up“-Carry erzeugen zusätzlich eine

besonders hohe Rumpfaktivierung4.

Aber – und das ist mir wichtig: Kettlebell-Training ist kein Wundermittel,

das alles andere schlägt. In einem direkten Vergleich verbesserten sowohl

Kettlebell- als auch klassisches Gewichthebertraining Kraft und Sprung‐

kraft, wobei das Gewichthebertraining in einzelnen Messwerten sogar vorne

lag5. Die ehrliche Botschaft lautet also nicht „Kettlebell ist überlegen“, son‐

dern: Die Kettlebell ist ein wirksames und außergewöhnlich effizientes

Werkzeug – besonders dann, wenn Zeit, Platz und Ausrüstung begrenzt sind.

Abb.: Die hintere Kette im Hip-Hinge – Gesäß, hintere Oberschenkel und Rückenstrecker

arbeiten zusammen.
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Der eigentliche Hebel: Konstanz

So gut diese Effekte sind – keiner davon entsteht in einer einzigen Einheit. Sie

entstehen über Wochen konstanten Trainings. Und genau hier spielt die

Kettlebell ihren größten Vorteil aus: Ein Training, das kurz ist, zuhause

funktioniert und keine Ausreden zulässt, ziehst du eher durch als jedes per‐

fekte Programm, das an vollen Hallen und langer Anfahrt scheitert. Die beste

Methode ist die, die du wirklich machst.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Mythen übers
Kettlebell-Training

Um kaum ein Trainingsgerät ranken sich so viele Halbwahrheiten wie

um die Kettlebell. Räumen wir die größten ehrlich aus dem Weg – mit

dem, was wirklich stimmt.

Mythos: „Kettlebell-Training macht Frauen massig.“

Die Wahrheit: Große, „bullige“ Muskeln entstehen nicht aus Versehen. Sie brauchen

jahrelanges, gezieltes Training, einen Kalorienüberschuss – und bei Frauen

zusätzlich etwas, das ihnen der Körper hormonell gar nicht in dem Maße bereitstellt

(deutlich weniger Testosteron als Männer). Was Kettlebell-Training bei den

allermeisten Frauen tatsächlich bewirkt, ist das Gegenteil des Klischees: schlanke

Kraft, ein straffer, athletischer Körper und richtig gute Kondition.

Mythos: „Der Swing ruiniert den Rücken.“

Die Wahrheit: Der Swing ist – sauber ausgeführt – eine hüftgetriebene Bewegung,

die vor allem die hintere Kette trainiert und den Rücken eher stärkt als schädigt.

Untersuchungen zur Muskelaktivierung und Belastung beim Swing zeigen genau

dieses Bild4. Gefährlich wird nicht die Übung, sondern eine falsche Technik – ein

runder Rücken statt eines sauberen Hip-Hinge. Genau deshalb steht der Hinge in

diesem Buch ganz am Anfang.

Mythos: „Für ein komplettes Training brauchst du ein Studio voller Geräte.“

Die Wahrheit: Eine, maximal zwei Kettlebells decken Kraft, Kondition, Explosivität

und Beweglichkeit ab – auf wenigen Quadratmetern. Genau das ist der Grund,

warum dieses Werkzeug für so viele Menschen funktioniert, die keine Zeit oder

keine Lust auf ein volles Gym haben.
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Mythos: „Kettlebells sind nur was fürs Cardio.“

Die Wahrheit: Die Kettlebell ist beides – gleichzeitig. Durchgehende Swings bringen

dich in Herzfrequenz- und Sauerstoffbereiche wie zügiges Laufen1, während gezieltes

Swing-Training zugleich Maximal- und Explosivkraft verbessert3. Sie in eine

Schublade zu stecken, wird ihr nicht gerecht.

Mythos: „Es bringt nur was, wenn du brutal schwer hebst.“

Die Wahrheit: Wichtiger als das Maximalgewicht sind saubere Technik und stetige

Progression. Gerade für Kondition und Athletik bringen dich moderate Gewichte mit

mehr Wiederholungen, kürzeren Pausen oder höherem Volumen oft weiter als das

schwerste Eisen. Das Gewicht ist ein Werkzeug – nicht das Ziel.

Mythos: „Kettlebell-Training ist nur was für Fortgeschrittene.“

Die Wahrheit: Kaum ein Training lässt sich so fein skalieren. Vom ersten Hip-Hinge

ohne Gewicht bis zum fortgeschrittenen Snatch ist alles eine Frage der Progression.

Du fängst genau da an, wo du stehst – und wächst Schritt für Schritt.

Am Ende gilt für Mythen dasselbe wie fürs Training: Lass dich nicht von Be‐

hauptungen leiten, sondern von dem, was nachweislich funktioniert – und

von deiner eigenen Erfahrung.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Dranbleiben: das
Mindset der Konstanz

Ich sag dir ganz ehrlich, was den größten Unterschied macht – größer

als jede Übung, jeder Plan, jedes Gewicht: dranbleiben. Nicht die per‐

fekte Einheit gewinnt, sondern die, die du Woche für Woche tatsäch‐

lich machst. Genau daran scheitern die meisten. Nicht, weil sie faul

sind – sondern weil sie es sich zu schwer machen.

Hier ist, was ich über Konstanz gelernt habe.

Mach es so klein, dass du nicht Nein sagen kannst

Der häufigste Fehler ist, zu groß zu starten: sechsmal die Woche, eine Stun‐

de, volle Power. Das hält niemand mit einem echten Leben durch. 20 bis 30

Minuten, ein paar Mal die Woche – das ist kurz genug, dass keine Ausrede

zieht, und oft genug, dass du echte Fortschritte machst. Lieber klein und dau‐

erhaft als groß und kurz.

Systeme schlagen Motivation

Motivation kommt und geht – auf sie zu bauen ist ein Fehler. Was bleibt, sind

Systeme. Trainiere zur selben Zeit, am selben Ort. Reduziere die Reibung:

Lass deine Kettlebell sichtbar liegen, nicht im Schrank. Je weniger

Entscheidungen zwischen dir und der ersten Wiederholung liegen, desto

wahrscheinlicher fängst du an.
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Nie zwei Tage am Stück aussetzen

Ein Tag verpasst? Passiert, kein Drama. Aber lass daraus keine zwei, drei,

fünf werden – genau so sterben Gewohnheiten. Diese eine Regel hält deine

Serie am Leben, auch wenn es mal nicht rund läuft.

An schlechten Tagen: lieber kurz als gar nicht

Nicht jeder Tag ist ein Powertag. Statt komplett auszufallen, mach dein

Minimum – ein paar Sätze, zehn Minuten. Das hält die Gewohnheit am

Leben und ist fast immer besser als nichts. Die kleinen Tage sind es, die dich

langfristig tragen.

Denk in Identität, nicht nur in Zielen

Ein Ziel wie „10 Kilo abnehmen“ ist irgendwann erreicht – und dann? Stärker

ist der Gedanke: „Ich bin jemand, der trainiert.“ Jede Einheit ist dann kein

Kampf gegen ein Ziel, sondern ein Beweis dafür, wer du bist. Das trägt

viel weiter.

Hab Geduld mit dem Gewicht, nicht mit der Konstanz

Beim Gewicht darfst du geduldig sein – Technik vor Last, Fortschritt in

kleinen Schritten. Bei der Regelmäßigkeit nicht: Die ist nicht verhandelbar.

Ergebnisse kommen nicht aus einer brutalen Woche, sondern aus vielen

normalen Wochen hintereinander.

Genau deshalb funktioniert die Kettlebell für mich so gut: Sie macht

Konstanz leicht. Kein volles Gym, keine Anfahrt, keine Ausrede. Nur

du, ein Stück Eisen und eine halbe Stunde. Der Rest ist einfach: immer

wieder auftauchen.
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T E I L  1  ·  W A R U M  &  V O R B E R E I T U N G

Kettlebell als Lebensstil

Die meisten Trainingsprogramme haben ein Ende. Woche zwölf, Ziel

erreicht, und dann? Fällt man zurück in alte Muster. Die Kettlebell

ist anders gedacht: Sie ist kein Programm, das du durchziehst und

abhakst – sie ist ein Werkzeug, das du behältst. Für Jahre, nicht

für Wochen.

Genau das macht sie so wertvoll. Und es macht sie alltagstauglich wie kaum

etwas anderes.

Minimalismus als Vorteil

Du brauchst kein Studio, keine teure Ausrüstung, keinen festen Ort. Eine,

maximal zwei Kettlebells, eine Matte, ein paar Quadratmeter – fertig. Im

Wohnzimmer, im Garten, im Keller. Kein Weg, keine Öffnungszeiten, keine

Ausrede. Was so wenig verlangt, lässt sich dauerhaft durchhalten.

Balance aus Kraft und Ausdauer

Ich kombiniere die Kettlebell mit Laufen – und das ist für mich der runde

Ausgleich: die Kettlebell für Kraft, Explosivität und einen guten Teil

Kondition, das Laufen für die reine Ausdauer. Aber selbst wenn du nur die

Kettlebell hast, deckst du beides ab. Kraft und Herz-Kreislauf in einem Tool –

das ist der Kern.
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Nicht alles oder nichts

Ein Lebensstil hält keine Höchstleistung jeden Tag aus – und muss er auch

nicht. Manche Tage sind volle Einheiten. Andere sind ein paar Swings und

Halos zwischendurch, als kurze Bewegungspause oder Aufwärmen. Beides

zählt. Wer die kleinen Tage zulässt, hört an den kleinen Tagen nicht ganz auf

– und bleibt genau dadurch dran.

Passt in jede Lebensphase

Stressiger Job, Familie, Reisen: Die Kettlebell passt sich an, nicht du dich an

sie. Eine halbe Stunde findet fast jeder Tag – und wenn die Kettlebell mal

nicht dabei ist, trägt dich dasselbe Bewegungsverständnis auch durch ein

kurzes Körpergewichts-Workout.

Denk in Jahrzehnten

Es geht nicht um die eine Transformation, sondern darum, lange beweglich,

kräftig und belastbar zu bleiben. Gelenke, die mitmachen. Ein Rücken,

der hält. Ein Körper, der dich auch mit fünfzig, sechzig noch trägt. Das ist

kein Sechs-Wochen-Ziel – das ist eine Entscheidung, die du jede Woche aufs

Neue triffst.

Am Ende ist Kettlebell-Training kein Extra, das du dir mühsam neben dein

Leben schnallst. Mit der Zeit wird es ein Teil davon – so selbstverständlich

wie Zähneputzen. Genau da willst du hin.
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T E I L  2  ·  D A S  F U N D A M E N T

Der Hip-Hinge

Der Unterschied auf einen Blick. Hip-Hinge: die Hüfte geht weit nach hinten, der Oberkörper kippt

nach vorne, die Knie bleiben nur leicht gebeugt. Squat: die Hüfte sinkt nach unten zwischen die Beine,

der Oberkörper bleibt aufrechter, die Knie beugen tief.

Wenn du in diesem Buch nur eine Sache wirklich lernst, dann diese. Der Hip-

Hinge – das Scharnier in der Hüfte – steckt im Swing, im Clean, im Snatch,

im Row und in der Kreuzheben-Bewegung des Alltags, wenn du etwas vom

Boden hebst. Beherrschst du den Hinge, beherrschst du die halbe Kettlebell-

Welt. Verstehst du ihn nicht, wird jede dieser Übungen früher oder später

deinen unteren Rücken bestrafen.
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Die gute Nachricht: Der Hinge ist keine Frage von Talent. Er ist eine Frage

von Übung – und von ein paar simplen Bildern im Kopf.

Hinge ist nicht Squat

Das ist der häufigste Denkfehler überhaupt, deshalb gleich zu Beginn:

Beim Squat (Kniebeuge) gehst du in die Hocke. Die Knie beugen sich stark,

die Hüfte sinkt nach unten, der Oberkörper bleibt relativ aufrecht.

Beim Hinge (Scharnier) schiebst du die Hüfte weit nach hinten. Die Knie

beugen sich nur leicht, die Schienbeine bleiben fast senkrecht, der Oberkör‐

per neigt sich deutlich nach vorne.

Merksatz: Squat ist runter. Hinge ist zurück.

So lernst du den Hinge – Schritt für Schritt

01 Der Wand-Drill (Gefühl „Hüfte nach hinten“). Stell dich mit dem Rücken

etwa eine Fußlänge vor eine Wand. Füße hüftbreit. Schiebe die Hüfte nach

hinten, bis dein Gesäß die Wand antippt – ohne die Knie stark zu beugen.

Zurück in den Stand, indem du die Hüfte nach vorne drückst. Wird es

leicht, stell dich einen Schritt weiter weg.

02 Der Stab-Drill (gerader Rücken). Halte einen Besenstiel senkrecht an dei‐

nem Rücken – er berührt drei Punkte: Hinterkopf, obere Wirbelsäule,

Kreuzbein. Führe den Hinge aus. Bleiben alle drei Kontaktpunkte erhalten,

ist dein Rücken neutral.

03 Der Hinge ohne Hilfsmittel. Füße hüft- bis schulterbreit, Gewicht auf dem

Mittelfuß. Hüfte nach hinten, Knie nur leicht gebeugt, Schienbeine nahezu

senkrecht. Rücken lang, Brust „stolz“, Blick schräg nach unten-vorne. So

tief, wie du den geraden Rücken hältst. Hoch: Hüfte kraftvoll nach vorne,

oben das Gesäß fest anspannen – nicht ins Hohlkreuz zurücklehnen.
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Abb.: Der Wand-Drill – eine Fußlänge vor der Wand stehen, die Hüfte nach hinten schieben, bis das

Gesäß die Wand antippt.

Zur Atmung nur so viel (Details im nächsten Kapitel): Vor dem Absenken

einatmen und den Bauch fest machen, als würdest du einen Gürtel rundum

ausfüllen. Diese Spannung schützt deinen Rücken.
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Häufige Fehler

Rücken gerade (richtig) vs. rund (falsch): Der grüne Strich zeigt die gerade Wirbelsäule, der rote

die Rundung.

Du squattest, statt zu hingen.

Die Knie wandern weit nach vorne, die Hüfte sinkt nach unten. Fix: Denk „Gesäß

nach hinten“, nicht „runter“. Der Wand-Drill stellt das sofort ab.

Runder unterer Rücken.

Meist, weil du tiefer willst, als deine Beweglichkeit zulässt. Fix: Geh nur so tief, wie

der Rücken gerade bleibt. Lieber flacher und sauber als tief und rund.

Überstreckung am oberen Ende.

Du lehnst dich oben zurück, die Rippen klappen auf. Fix: „Stehen heißt stehen.“ Ge‐

säß anspannen, Rippen unten lassen, nicht nach hinten kippen.

Der Blick zieht nach oben.

Der Nacken überstreckt. Fix: Blick ein paar Meter schräg vor dich auf den Boden, Na‐

cken bleibt lang.

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



Cues, die sofort helfen

„Hüfte nach hinten, als würdest du eine

Tür hinter dir mit dem Gesäß

zudrücken.“

„Brust stolz, Rücken lang.“

„Schienbeine bleiben senkrecht.“ „Oben Gesäß fest – nicht zurücklehnen.“

S E L B S T C H E C K :  S I T Z T  D E I N  H I N G E ?

Du bist bereit für den Swing, wenn du die Hüfte nach hinten schieben

kannst, ohne dass die Knie stark nach vorne wandern; den Rücken über die

ganze Bewegung gerade hältst; oben sauber „stehst“, ohne dich zurückzuleh‐

nen; und die Bewegung 10–15 Mal ruhig und kontrolliert wiederholen

kannst. Nimm dir dafür ruhig ein paar Einheiten Zeit – jede Minute hier

zahlt sich in jeder folgenden Übung aus.

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



T E I L  2  ·  D A S  F U N D A M E N T

Atmung, Core-Bracing
& Körperspannung

Abb.: Bracing – der Druck baut sich rundum auf, nicht nur vorne in der Bauchwand.

Im letzten Kapitel ging es darum, wie du dich bewegst. Jetzt geht es darum,

was deinen Rücken dabei schützt und deine Kraft überhaupt erst überträgt:

die Atmung und die Spannung im Rumpf. Das klingt unspektakulär –

ist aber der Unterschied zwischen „mein Rücken zwickt“ und „ich hebe

sicher schwer“.

Die Idee dahinter ist simpel: Deine Wirbelsäule ist von Natur aus beweglich.

Beweglich ist gut zum Bewegen – aber schlecht, wenn du eine Last hebst und
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die Wirbelsäule stabil bleiben soll. Also machst du sie selbst stabil. Das nennt

man Bracing.

Was „Bracing“ bedeutet

Bracing heißt: Du baust im Bauchraum Druck auf und spannst die Bauch‐

wand rundum an – vorne, an den Seiten und hinten. Nicht Bauch einziehen,

sondern Bauch fest machen. Stell dir vor, jemand würde dir gleich freund‐

schaftlich in den Bauch boxen und du spannst dagegen.

Dieser Rundum-Druck (Fachleute sprechen vom intraabdominalen Druck)

versteift deinen Rumpf wie ein Korsett aus eigener Muskulatur. Das schützt

den unteren Rücken – und sorgt dafür, dass die Kraft aus deiner Hüfte ver‐

lustfrei in die Kettlebell wandert, statt in einem weichen Mittelteil zu versi‐

ckern. In der Rückenforschung gilt dieses aktive Verspannen als stabiler als

das früher gelehrte „Bauchnabel einziehen“. Ein stabiler Rumpf ist außerdem

die Voraussetzung für Athletik: Erst wenn die Mitte fest ist, können Hüfte

und Schultern richtig kraftvoll arbeiten.

So braced du – Schritt für Schritt

01 Atme in den Bauch, nicht in die Brust. Eine Hand auf den Bauch, eine

auf die Brust. Atme so ein, dass sich nur die untere Hand hebt und der

Bauch sich rundum weitet – auch seitlich und in den unteren Rücken. Das

ist Zwerchfellatmung.

02 Mach dich fest. Nach dem Einatmen spannst du die Bauchwand an, ohne

die Luft komplett rauszulassen. Der Bauch wird hart, rundum. Das ist

dein Brace.

03 Halte die Spannung – und dann bewege dich. Erst der Brace, dann die Last.

Nicht andersherum.
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Atem-Rhythmus: schwere vs. schnelle Übungen

Langsame, schwere Übungen (Grinds)

z. B. schwerer Press oder Goblet Squat:

oben einatmen, brace, und die

Spannung durch den schwersten Punkt

halten. Kurz nach dem kritischsten

Moment kontrolliert ausatmen.

Schnelle, rhythmische Übungen (Ballistics)

z. B. Swing oder Snatch: im Takt der

Wiederholungen atmen. Bewährt hat

sich ein scharfes Ausatmen genau im

Moment der Hüftstreckung (ein hörba‐

res „tss“ oben), und Einatmen, während

die Kettlebell zurückpendelt.

W I C H T I G E R  S I C H E R H E I T S H I N W E I S

Luft anhalten und dagegen pressen erhöht kurzfristig den Blutdruck. Wenn

du Bluthochdruck, Herz-Kreislauf- oder Augenprobleme hast, halte die Luft

nicht an und kläre dein Vorgehen vorher ärztlich ab. Im Zweifel: leichter,

sauberer, kontrolliert weiteratmen.

Häufige Fehler

Bauch einziehen statt fest machen.

Ein eingezogener Bauch gibt keine Rundum-Stabilität. Fix: Nicht schmal machen –

hart machen. Denk an den Boxschlag.

Die ganze Serie die Luft anhalten.

Führt zu Schwindel und ist unnötig. Fix: Nur um den schwersten Punkt herum an‐

halten, sonst im Rhythmus atmen.

Nur nach vorne spannen.

Die Stabilität geht seitlich und hinten verloren. Fix: Bewusst 360° denken – auch seit‐

liche Bauchwand und unterer Rücken machen mit.

Rippen klappen beim Einatmen auf.

Der Brustkorb kippt nach vorne-oben, das Kreuz geht ins Hohlkreuz. Fix: Rippen un‐

ten lassen, in den Bauch atmen statt in die Brust.
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Cues & Selbstcheck

Huste einmal kräftig und spür, wie sich deine Bauchwand automatisch

rundum anspannt – genau dieses Gefühl ist dein Brace. Übe ihn erst ohne

Gewicht, dann mit leichter Kettlebell, bis er automatisch kommt, bevor du

dich bewegst.

„In den Bauch atmen, nicht in die

Brust.“

„Fest machen, als käme gleich ein Schlag

in den Bauch.“

„360°: vorne, seitlich, hinten.“ „Beim Swing: scharf ausatmen, wenn

die Hüfte schnappt.“

K U R Z  Z U S A M M E N G E F A S S T

Atme in den Bauch, nicht in die Brust. Spann die Bauchwand rundum an –

vorne, seitlich, hinten – statt sie einzuziehen. Erst der Brace, dann die Bewe‐

gung. Bei schweren Wiederholungen kurz die Luft anhalten, bei schnellen

im Rhythmus mitatmen.
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T E I L  2  ·  D A S  F U N D A M E N T

Griff, Sicherheit &
das richtige Gewicht

Bevor die erste richtige Übung kommt, klären wir drei praktische

Dinge, die dir viel Frust und ein paar aufgerissene Handflächen

ersparen: wie du greifst, wie du sicher trainierst und mit welchem

Gewicht du anfängst.

Abb.: Drei Griffe – locker im Haken beim Swing, diagonal über die Handfläche beim Press, auf dem

Unterarm in der Rack.

Der Griff

Anders als eine Hantel hat die Kettlebell ihren Schwerpunkt außerhalb der

Hand – das Gewicht hängt unter oder hinter dem Griff. Deshalb greifst du sie

auch anders:
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Beim Swing liegt der Griff eher locker in den Fingern (fast wie ein Haken), nicht

verkrampft in der Faust. Ein zu fester Griff ermüdet den Unterarm und reißt die

Haut auf.

Beim Press und über Kopf wandert der Griff diagonal über die Handfläche: von

der Daumenwurzel schräg zum Zeigefingeransatz. So liegt das Gewicht über dei‐

nem Unterarm.

In der Rack-Position ruht die Kugel am Unterarm und in der „Tasche“ zwischen

Bizeps und Brust. Das Handgelenk bleibt gerade, nicht abgeknickt.

Hände pflegen: Bildet sich Hornhaut, feile sie flach, damit sie nicht an einer

Kante einreißt. Kreide hilft bei feuchten Händen, ist aber kein Muss. Reißt

die Haut ein: Pause, heilen lassen, nicht auf offener Wunde weitertrainieren.

Sicherheit

Platz: 1,5 bis 2 Meter Freiraum rundum. Beim Swing und Snatch bewegt sich das

Gewicht – Möbel, Fernseher, Spiegel oder andere Menschen haben in Reichweite

nichts verloren.

Boden & Schuhe: fester, rutschfester Untergrund. Barfuß oder in flachen, festen

Schuhen stehst du am stabilsten.

Im Zweifel loslassen: Geht eine Wiederholung schief, kämpfe nicht – lenke die

Kettlebell kontrolliert nach vorne unten weg und tritt zurück.

Material checken: Sitzt der Griff fest, ist die Kugel unbeschädigt?

Nicht kalt starten: ein paar Minuten Aufwärmen für Hüfte, Schultern und Rumpf

gehören dazu.
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Abb.: Dein sicherer Trainingsplatz – rundum 1,5–2 m Freiraum, fester Untergrund, keine Personen,

Haustiere oder Möbel in Wurfweite.

Das richtige Gewicht

Hier machen die meisten einen von zwei Fehlern: Sie nehmen aus Ehrgeiz zu

schwer – oder beim Swing aus Vorsicht zu leicht.

Der Swing lebt von der Hüfte. Ist die Kettlebell zu leicht, „hebst“ du sie mit

den Armen wie bei einem Frontheben und lernst die Bewegung falsch. Ein

gewisses Gewicht zwingt dich in den Hip-Hinge. Übungen über Kopf oder

mit langsamer Kraft (Press, Squat) startest du dagegen bewusst leichter.

Deshalb mein Rat – und der Grund für die „zwei Kettlebells“: eine leichtere

für Press, Clean, Squat und zum Üben, eine schwerere für Swings.
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A U S G A N G S L A G E S W I N G  /  H Ü F T E P R E S S  /  C L E A N  /  S Q U AT

Einsteigerin (Frau) 8–12 kg 6–8 kg

Einsteiger (Mann) 12–16 kg 8–12 kg

Mit Sport-Background 16–20 kg 12–16 kg

Woran du merkst, dass das Gewicht passt: Du schaffst die geplanten Wie‐

derholungen mit sauberer Technik, die letzten zwei sind fordernd, aber die

Form bleibt stabil. Zerfällt die Technik, ist es (noch) zu schwer. Fühlt sich der

Swing an wie ein Armheben, ist es zu leicht.

Häufige Fehler

Zu schwer aus Ehrgeiz.

Die Technik zerfällt, das Verletzungsrisiko steigt. Fix: Gewicht runter, bis die Bewe‐

gung sauber ist. Technik schlägt Ego – immer.

Swing zu leicht.

Aus der Übung wird ein Frontheben aus den Armen. Fix: So viel Gewicht, dass dich

die Hüfte antreiben muss.

Dauerhaft verkrampfter Griff.

Unterarm brennt, Haut reißt. Fix: Nur so fest greifen wie nötig, zwischen den

Sätzen lockern.

Cues & Merksätze

„Griff locker wie ein Haken, nicht

verkrampft wie eine Faust.“

„Handgelenk gerade – nie abgeknickt.“

„Technik bestimmt das Gewicht, nicht

das Ego.“

„Freiraum rundum, im Zweifel

loslassen.“
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K U R Z  Z U S A M M E N G E F A S S T

Griff locker beim Swing, diagonal beim Press, auf dem Unterarm in der

Rack. Halte 1,5–2 m Freiraum auf festem Untergrund. Und beim Gewicht: lie‐

ber etwas leichter mit sauberer Technik als schwer mit schlechter – Technik

schlägt Ego.
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Der Swing

Die Swing-Endposition: aufrecht, Hüfte voll

gestreckt, Gesäß fest, der Ellenbogen bleibt leicht

angewinkelt und eng am Körper.

Wenn die Kettlebell einen König hat, dann ist es der Swing. Keine andere

Übung bringt so viel auf einmal: explosive Hüftkraft, eine starke hintere

Kette, Kondition bis zum Anschlag – und all das in einer einzigen, sauberen

Bewegung. Der Swing ist die direkte Anwendung von allem, was du im

Fundament gelernt hast: Er ist nichts anderes als ein Hip-Hinge auf Tempo.

Was der Swing trainiert

Der Swing ist eine ballistische Übung – das Gewicht wird explosiv beschleu‐

nigt, nicht langsam gestemmt. Angetrieben wird er von einer kraftvollen

Hüftstreckung (Gesäß, hintere Oberschenkel, Rückenstrecker). Gleichzeitig

hält das rhythmische, hohe Wiederholungstempo deine Herzfrequenz oben –
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Kraft- und Ausdauertraining zugleich. Wir lernen den Swing auf Brusthöhe

(die hüftgetriebene Variante), nicht über den Kopf – so kommt die Kraft sau‐

ber aus der Hüfte und die Schulter wird nicht überlastet.

Die Startposition

So startest du: aus dem Hip-Hinge (1) die Kettlebell greifen (2). Rücken bleibt gerade.

Stand: etwas breiter als hüftbreit, Füße leicht nach außen, Gewicht auf

dem Mittelfuß.

Position der Kettlebell: etwa eine Unterarmlänge vor dir auf dem Boden – nicht

direkt zwischen den Füßen.
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Hinge zur Kettlebell: Schieb die Hüfte nach hinten, greif den Griff mit beiden

Händen, Arme lang, Rücken gerade, Brust stolz.

Spannung: Schultern nach unten-hinten packen, Bauch fest, Kettlebell leicht zu

dir kippen.
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Der Swing – Schritt für Schritt
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Die ganze Reihenfolge: aus dem Hip-Hinge (1) die Kettlebell greifen (2), sie nach hinten zwischen die

Beine hiken (3) und die Hüfte kraftvoll strecken (4). Rücken bleibt die ganze Zeit gerade.

01 Der „Hike“. Wie beim Anspielen eines Footballs schnippst du die Kettlebell

nach hinten-oben zwischen deine Beine. Sie bleibt hoch an den Oberschen‐

keln, die Unterarme drücken gegen die Innenseite. Rücken gerade.

02 Die Hüftstreckung. Schnapp die Hüfte explosiv nach vorne und steh kraft‐

voll auf. Diese Hüftstreckung – nicht die Arme – schleudert die Kettlebell

nach vorne oben. Oben Gesäß fest.

03 Der Float. Am höchsten Punkt (Brusthöhe) wird die Kettlebell kurz fast

schwerelos. Dein Körper ist ein stehendes Brett: Gesäß, Oberschenkel,

Bauch fest, Rippen unten – nicht zurücklehnen. Die Arme sind nur „Seile“.

04 Der Rückweg. Lass die Kettlebell fallen, bleib aufrecht und warte, bis sie

fast wieder bei dir ist. Erst dann Hüfte zurück in den Hinge, Unterarme do‐

cken an – der nächste Swing lädt sich.

05 Sauber beenden. Am Ende einen letzten Rückweg und die Kettlebell kon‐

trolliert vor dir am Boden parken.

D E R  W I C H T I G S T E  M E R K S A T Z

Der Swing ist kein Frontheben und keine Kniebeuge. Er ist ein schneller Hin‐

ge. Die Kraft kommt aus der Hüfte nach vorne – nicht aus den Armen nach

oben und nicht aus den Knien nach unten. Verinnerlichst du diesen Satz,

machst du 90 % richtig.

Atmung: Scharf ausatmen im Moment der Hüftstreckung (ein „tss“ oben),

einatmen, während die Kettlebell zurückpendelt.
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Häufige Fehler

Oben angekommen. Links richtig: der Ellenbogen bleibt leicht angewinkelt und eng am Körper – die

Hüfte schwingt die Kettlebell nach vorne, die Arme sind nur „Seile“. Rechts falsch: der Arm ist

durchgestreckt und die Kettlebell weit nach vorne-oben projiziert – der große Winkel zwischen Arm

und Körper zeigt es: so hebst du sie aus der Schulter (Frontheben) statt sie aus der Hüfte zu schwingen.

Der Swing wird zur Kniebeuge.

Die Knie beugen sich zu stark, die Kettlebell sinkt tief. Fix: „Hüfte nach hinten, nicht

runter.“ Die Kettlebell bleibt beim Laden oben zwischen den Oberschenkeln.

Heben mit den Armen (Frontheben).

Du ziehst mit den Schultern hoch. Fix: Arme locker, die Hüfte macht die Arbeit. Oft

hilft etwas mehr Gewicht.

Zurücklehnen am oberen Ende.

Oben kippst du ins Hohlkreuz. Fix: gerade stehen – Gesäß und Bauch fest, „Brett

im Stehen“.

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



Ladung zu tief.

Die Kettlebell pendelt unter die Knie. Fix: oben an den Oberschenkeln halten, Unter‐

arme andocken – wie ein Football-Snap.

Fersen heben ab.

Das Gewicht kippt auf die Zehen. Fix: fest über den ganzen Fuß stehen, Fersen blei‐

ben am Boden.

Coaching-Cues

„Hüfte schnappt – Arme sind nur Seile.“ „Kettlebell hoch zwischen die Beine, wie

ein Football-Snap.“

„Oben ein Brett: Gesäß fest, nicht

zurücklehnen.“

„Hoch bis Brusthöhe – nicht höher.“

Leichter oder schwerer machen

Leichter / zum Lernen: der Dead-Stop-Swing – Kettlebell nach jeder

Wiederholung kurz absetzen, neu Spannung aufbauen, jeden Swing frisch aus

dem Hike starten.

Vorstufe: nur den Hike-Pass üben (hin- und herschnippen zwischen den Beinen),

bis das Andocken sitzt.

Schwerer: mehr Gewicht, mehr Wiederholungen, kürzere Pausen – oder später

der einarmige Swing (Rumpf gegen Rotation).

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



S E L B S T C H E C K

Kommt die Kettlebell auf Brusthöhe, ohne dass du sie mit den Armen ziehst?

Stehst du oben gerade wie ein Brett? Bleibt dein Rücken gerade? Schaffst du

10 saubere Wiederholungen und setzt den Satz kontrolliert ab? Dann be‐

herrschst du die wichtigste Kettlebell-Übung überhaupt.
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Der Goblet Squat

Der Goblet Squat in der tiefen Position: Kettlebell

vor der Brust, Oberkörper so aufrecht wie

möglich, Oberschenkel mindestens parallel,

Fersen bleiben am Boden.

Der Swing kommt aus der Hüfte nach hinten – der Squat geht nach unten.

Damit ist der Goblet Squat die perfekte Ergänzung: Er baut kräftige Beine

und einen starken Rumpf auf, verbessert deine Hüft- und Sprunggelenksbe‐

weglichkeit und bringt dir ein sauberes Kniebeugen-Muster bei. Einsteiger‐

freundlich, schwer falsch zu machen – und trotzdem knallhart, wenn du das

Gewicht steigerst.

Der Clou: Weil du die Kettlebell vor dem Körper hältst, wirkt sie wie ein

Gegengewicht. Das lässt dich aufrechter und tiefer sitzen. Der Goblet Squat

korrigiert deine Technik fast von selbst.
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Was der Goblet Squat trainiert

Vor allem die Oberschenkel (vorne) und das Gesäß, dazu den Rumpf, der den

Oberkörper aufrecht hält. Gleichzeitig eines der besten Mobilitäts-Tools: Die

tiefe Position dehnt und kräftigt Hüfte, Knie und Sprunggelenke über den

vollen Radius.

Die Halteposition

Abb.: Die Halteposition – Kettlebell am Brustbein, Hände an den „Hörnern“, Ellbogen nach

unten-innen.

Halte die Kettlebell dicht vor dem Brustbein: Beide Hände fassen die Griffsei‐

ten („Hörner“) von unten, die Kugel zeigt nach oben und liegt an der Brust

an. Ellbogen unten und nah am Körper. Je weiter die Kettlebell wegdriftet,

desto mehr zieht sie dich nach vorne.

Der Goblet Squat – Schritt für Schritt

01 Stand: Füße etwa schulterbreit, Zehen leicht nach außen. Kettlebell an der

Brust, Bauch fest.
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02 Runter: Hüfte und Knie gleichzeitig beugen, zwischen die Hüften nach un‐

ten setzen – wie auf einen tiefen Stuhl direkt hinter dir.

03 Knie nach außen: Die Knie folgen den Zehen, leicht nach außen drücken.

Fersen bleiben am Boden.

04 Tiefe: So tief, wie du den Rücken gerade und die Fersen unten hältst – idea‐

lerweise Oberschenkel mindestens parallel. Die Ellbogen können sanft an

der Innenseite der Knie entlanggleiten.

05 Oberkörper: so aufrecht wie möglich, Brust stolz, Rücken neutral.

06 Hoch: Den Boden mit dem ganzen Fuß wegdrücken, kraftvoll aufstehen,

Knie nicht nach innen kippen. Oben durchstrecken, Gesäß kurz anspannen.

Abb.: Die tiefe Position – Fersen bleiben am Boden, Knie folgen den Zehen, Brust so aufrecht

wie möglich.

Atmung: Oben einatmen und brace, die Spannung durch die tiefe Position

halten, beim Hochdrücken ausatmen.
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Häufige Fehler

Knie kippen nach innen.

Fix: „Knie nach außen“, Druck über den ganzen Fuß, Knie aktiv Richtung kleine Ze‐

hen führen.

Fersen heben ab.

Fix: über Mittelfuß/Ferse stehen; oft hilft ein breiterer Stand oder mehr

Sprunggelenksbeweglichkeit.

Runder unterer Rücken ganz unten.

Fix: nur so tief, wie der Rücken gerade bleibt – Tiefe kommt mit der Zeit.

Kettlebell driftet weg.

Fix: Ellbogen unten, Kettlebell fest an den Körper ziehen.

Coaching-Cues

„Setz dich zwischen die Hüften, nicht

davor.“

„Knie nach außen, Druck über den

ganzen Fuß.“

„Brust stolz, Kettlebell an den Körper.“ „Den Boden wegdrücken.“

Leichter oder schwerer machen

Leichter: der Box-Squat – bei jeder Wiederholung kurz auf eine Box/einen Stuhl

setzen. Sicheres Tiefenziel.

Beweglichkeit: Fehlt die Tiefe, verweile ein paar Atemzüge unten in der Hocke

(leichte Kettlebell als Gegengewicht).

Schwerer: mehr Gewicht, langsameres Ablassen, Pausen unten – oder die Varian‐

ten in der Rack-Position (siehe unten).
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Squat-Varianten mit Kettlebell. Rack Squat (1 Kettlebell): einarmig in der Rack-Position, frontal.

Goblet Squat (seitlich): der seitliche Blick zeigt den aufrechten Oberkörper und die tiefe Position.

Doppel-Rack / Front Squat (2 Kettlebells): die anspruchsvollste Stufe, beide Kettlebells an den

Schultern. In allen Varianten gilt: Ellbogen hoch/an den Rippen, Brust stolz, Knie nach außen, Fersen

am Boden.

S E L B S T C H E C K

Kommst du mindestens auf parallele Oberschenkel ohne runden Rücken?

Bleiben Fersen am Boden und Knie über den Zehen? Bleibt der Oberkörper

aufrecht? Schaffst du 8–10 saubere Wiederholungen?
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Der Clean

Die Rack-Position von der Seite und von vorne: Kettlebell am Unterarm/an der Schulter, Ellbogen

dicht an den Rippen, Handgelenk gerade, Körper aufrecht.

Der Clean bringt eine Kettlebell vom Boden – oder aus dem Rückschwung – in

einem flüssigen Zug an die Schulter, in die Rack-Position. Von dort startest

du den Press und den Front Squat. Der Clean ist damit weniger Selbstzweck

als Brücke. Und er hat einen schlechten Ruf, den er nicht verdient – weil ihn

viele falsch lernen und sich die Kettlebell schmerzhaft auf den Unterarm

knallt. Genau das bringe ich dir hier ab.
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Kurz zur Rack-Position

Die Rack ist die „Parkposition“ an der Schulter: Die Kugel liegt außen am Un‐

terarm und in der „Tasche“ zwischen Bizeps und Brust. Der Ellbogen ist dicht

an den Rippen, das Handgelenk gerade, der Körper aufrecht und gebraced.

Von hier ist die Kettlebell sicher und du kannst atmen und stehen.

Was der Clean trainiert

Wie der Swing kommt die Kraft aus der Hüfte. Dazu fordert er Griff,

Koordination und den oberen Rücken – und ist die technische Voraussetzung

für alles, was in der Rack beginnt.

Der Clean – Schritt für Schritt (einarmig)

Der Clean ist im Kern ein Swing, der nicht weiterschwebt, sondern in die Rack-Position eingefangen

wird: (1) die Kettlebell schwingt aus der Hüfte nach vorne-oben, (2) statt loszulassen, rollst du sie eng

am Körper in die Rack – Ellbogen an die Rippen, weich einrollen statt umzuklappen.
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01 Setup wie beim einarmigen Swing: Kettlebell leicht vor dir, Hinge, eine

Hand am Griff, Spannung.

02 Hike: Kettlebell nach hinten-oben zwischen die Beine schnippen, hoch an

den Oberschenkeln.

03 Hüfte + enger Zug: Hüfte kraftvoll strecken, aber die Kettlebell nicht nach

vorne projizieren. Eng am Körper halten, den Ellbogen zu den Rippen zie‐

hen – wie einen Reißverschluss hoch.

04 Einrollen statt Umklappen: Kurz vor der Schulter Griff leicht lockern und

die Hand durch den Griff spearen – die Kugel rollt sanft um das Handgelenk

an den Unterarm, statt darüberzuklappen.

05 Fangen in der Rack: Ellbogen an die Rippen, Handgelenk gerade, Kettlebell

ruhig am Unterarm. Aufrecht stehen, brace.

06 Ablassen: aus der Rack eng am Körper nach unten in den Rückschwung –

nächste Wiederholung oder sauber parken.
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Das Fangen in der Rack. Links richtig: der Ellbogen bleibt eng am Körper, die Kettlebell rollt tief und

weich ein und liegt ruhig am Unterarm. Rechts falsch: Ellbogen weg vom Körper, die Kettlebell fällt in

einem hohen Bogen von oben auf den Unterarm – das tut weh und wirft dich aus der Balance.

„T A M E  T H E  A R C “  –  Z Ä H M E  D E N  B O G E N

Der ganze Trick ist, die Kettlebell eng am Körper zu führen. Schwingt sie in

einem weiten Bogen nach außen, knallt sie beim Fangen auf den Unterarm.

Enger Bogen, Ellbogen an die Rippen, lockerer Griff – dann landet sie weich.

Atmung: kurzes, betontes Ausatmen beim Hochziehen/Fangen, ruhig atmen

in der Rack.
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Häufige Fehler

Blick auf das Handgelenk (frontal). Links richtig: Handgelenk gerade, leicht nach innen – die Kettlebell

rollt sanft ein und liegt am Unterarm/Oberarm. Rechts falsch: Handgelenk knickt nach außen, die

Kugel fällt von oben auf den Unterarm.

Die Kettlebell knallt auf den Unterarm.

Bogen zu weit, Griff zu fest. Fix: enger am Körper, Ellbogen an die Rippen, Griff lo‐

cker, Hand durch den Griff spearen.

Hochreißen mit dem Arm (Curl).

Fix: Die Hüfte macht die Arbeit, der Arm führt nur eng am Körper.

Abgeknicktes Handgelenk.

Fix: gerade halten, leicht „punchen“, Faust gepackt.

Weicher Stand beim Fangen.

Fix: aufrecht stehen, Rumpf fest – die Rack ist stabil, kein Zusammensacken.
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Coaching-Cues

„Eng am Körper – wie den

Reißverschluss hochziehen.“

„Ellbogen an die Rippen.“

„Hand durch den Griff spearen, nicht

drüberklappen.“

„Griff locker, dann rollt sie weich.“

Leichter oder schwerer machen

Leichter / zum Lernen: der Dead-Clean – jede Wiederholung frisch vom Boden,

nach jedem Clean absetzen.

Teilübung: nur das Fangen üben, die Kettlebell langsam in die Rack rollen.

Schwerer: mehr Wiederholungen, mehr Gewicht, dann Clean + Press oder Clean +

Front Squat, später mit zwei Kettlebells.

S E L B S T C H E C K

Landet die Kettlebell weich in der Rack, ohne zu schlagen? Kommt die Kraft

aus der Hüfte? Ellbogen an den Rippen, Handgelenk gerade? 8–10 saubere

Wiederholungen pro Seite?
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Der Press

Der Lockout über dem Kopf: die Kettlebell steht

am gestreckten Arm über der Schulter,

Handgelenk gerade, Rippen unten, der Körper

bleibt aufrecht und fest.

Der Press bringt die Kettlebell aus der Rack-Position über den Kopf – reine

Oberkörperkraft, aber mit einem entscheidenden Anteil Rumpf. Eine einsei‐

tige Last über dem Kopf will dich zur Seite ziehen; dagegenzuhalten macht
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den Press zu einer der besten Ganzkörper-Stabilitäts-Übungen. Wir lernen

den strengen Press (aus dem Stand, ohne Schwung).

Was der Press trainiert

Vor allem Schultern und Trizeps, dazu den oberen Rücken – und einen hohen

Anteil Rumpf: Gesäß, Bauch und die seitliche Bauchwand halten dich gerade.

Der Press – Schritt für Schritt

01 Start in der Rack: Ellbogen an den Rippen, Handgelenk gerade. Füße hüft‐

breit. Gesäß und Bauch fest – dein stabiles Fundament.

02 Drücken: Die Kettlebell nach oben pressen. Der Ellbogen dreht mit, die Ku‐

gel bleibt am Unterarm. In einem leichten Bogen eng am Kopf vorbei – nicht

nach vorne wegdrücken.

03 Kopf durch: Sobald die Kettlebell über dem Kopf ist, den Kopf leicht

nach vorne „durch das Fenster“ schieben, sodass die Kettlebell über der

Schulter landet.

04 Lockout: Arm ganz gestreckt, Bizeps nahe am Ohr, Schulter aktiv gepackt,

Handgelenk gerade. Kettlebell über Schulter und Hüfte gestapelt. Rippen

unten, nicht zurücklehnen.

05 Ablassen: auf demselben Weg kontrolliert zurück in die Rack.

D E R  S C H L Ü S S E L :  D E R  R U M P F  H Ä LT  D I C H  G E R A D E

Die häufigste Art zu schummeln ist, sich zur Seite oder nach hinten zu leh‐

nen. Genau das wollen wir nicht. Gesäß fest, Bauch fest, Rippen unten –

dann drückst du mit der Schulter hoch, nicht mit dem Rücken.
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Atmung (Grind): in der Rack einatmen und brace, die Spannung durch den

schwersten Punkt halten, oben oder kurz danach ausatmen.

Häufige Fehler

Achte auf die Wirbelsäule. Links richtig: der Rücken bleibt gerade (grüne Linie), Rippen unten,

Gesäß fest – die Kettlebell steht sauber über der Schulter. Rechts falsch: der untere Rücken

kippt ins Hohlkreuz (rote Linie), um die Schulter-Beweglichkeit zu umgehen – das belastet

die Lendenwirbelsäule.

Zurücklehnen ins Hohlkreuz.

Fix: Gesäß und Bauch fest, Rippen runter, gerade nach oben drücken.

Nach vorne drücken.

Fix: eng am Kopf vorbei, oben über der Schulter stapeln.
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Abgeknicktes Handgelenk.

Fix: Handgelenk gerade, Faust gepackt.

Kein sauberer Lockout.

Fix: ganz ausstrecken, Schulter oben aktiv nach oben schieben.

Coaching-Cues

„Rippen runter, Gesäß fest.“ „Eng am Kopf vorbei – dann Kopf durchs

Fenster.“

„Oben stapeln: Kettlebell über der

Schulter.“

„Handgelenk gerade, Bizeps ans Ohr.“

Leichter oder schwerer machen

Leichter / zum Lernen: der halbkniende Press (ein Knie am Boden). Ohne Beine

zum Nachhelfen erzwingt er einen sauberen, senkrechten Weg und festen Rumpf.

Regression: leichteres Gewicht, Fokus auf Lockout, Pausen oben.

Schwerer: der Push Press (kleiner Antritt aus den Beinen), danach schwerer stren‐

ger Press, Press mit zwei Kettlebells, Clean & Press.

S E L B S T C H E C K

Drückst du gerade nach oben, ohne dich zurückzulehnen? Steht die

Kettlebell im Lockout über der Schulter, Arm gestreckt, Handgelenk gerade?

Rippen unten, Gesäß fest? 5–8 saubere Wiederholungen pro Seite?
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N
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Der Row

Der Row-Setup: stabiler Hinge, Oberkörper

vorgebeugt mit geradem Rücken, die freie Hand

stützt sich am Oberschenkel ab, die Kettlebell

hängt gerade unter der Schulter.

Bisher hast du viel gedrückt und geschwungen. Der Row ist das Gegenstück:

die wichtigste Zugübung. Er baut einen kräftigen Rücken auf, der deine

Schultern gesund hält, deine Haltung verbessert und beim Swing und Press
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für Stabilität sorgt. Ein starker Rücken ist die Balance zu allem, was nach

vorne und nach oben geht.

Was der Row trainiert

Vor allem den breiten Rückenmuskel (Latissimus), die Mitte des oberen

Rückens (Rhomboiden, Kapuzenmuskel) und die hintere Schulter, dazu

Bizeps und Griff. Einarmig und vorgebeugt arbeitet zusätzlich dein Rumpf

gegen die Rotation.

Der Row – Schritt für Schritt (einarmig)

01 Position: stabiler Hinge – gerader Rücken, Oberkörper deutlich vorgebeugt.

Für mehr Stabilität die freie Hand auf einer Bank oder am Oberschenkel ab‐

stützen. Kettlebell hängt gerade unter der Schulter.

02 Spannung: Bauch fest, Schultern und Hüfte gerade ausgerichtet

(nicht verdrehen).

03 Ziehen: Kettlebell Richtung Hüfte/untere Rippen ziehen,

der Ellbogen führt nach hinten. Oben das Schulterblatt zur

Wirbelsäule zusammenziehen.

04 Sauber halten: Handgelenk gerade, Ellbogen relativ nah am Körper. Nicht

die Schulter zum Ohr ziehen – der Zug geht nach hinten-unten.

05 Ablassen: kontrolliert nach unten in die volle Streckung; unten darf das

Schulterblatt leicht nach vorne gleiten. Rücken bleibt flach.

Atmung: beim Ziehen ausatmen, beim Ablassen einatmen; Rumpf durchge‐

hend fest.
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Häufige Fehler

Es geht um den Ellbogen. Links richtig: der Ellbogen zieht nach hinten Richtung Hüfte (grüner Pfeil) –

eine Zug-Bewegung aus dem Rücken (Lat). Rechts falsch: der Unterarm klappt nach oben zur Brust

(roter Pfeil) – daraus wird eine Curl-Bewegung aus dem Bizeps, der Rücken arbeitet kaum.

Der Row wird zum Curl.

Die Kettlebell wird über die Ellbogenbeugung nach oben zur Brust gezogen. Fix: den

Ellbogen nach hinten Richtung Hüfte/untere Rippen führen – ziehen aus dem Rü‐

cken, nicht curlen aus dem Arm.

Mit Schwung reißen.

Fix: Oberkörper ruhig halten, kontrolliert ziehen – kein Schwung.

Oberkörper dreht auf.

Fix: Schultern und Hüfte parallel zum Boden halten – Rumpf hält gegen die Rotation.

Schulter zieht zum Ohr.

Fix: Ellbogen nach hinten Richtung Hüfte, Schulterblatt zusammen – nicht hoch.

Runder Rücken.

Fix: flacher Rücken wie eine Tischplatte, Bauch fest.
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Coaching-Cues

„Ellbogen nach hinten zur Hüfte

ziehen.“

„Schulterblatt zusammen – nicht zum

Ohr.“

„Rücken flach wie ein Tisch.“ „Kein Schwung, kein Drehen.“

Leichter oder schwerer machen

Leichter / stabiler: der abgestützte Row (freie Hand und ein Knie auf einer Bank).

Regression: leichteres Gewicht, langsameres Ablassen, kurze Pause oben.

Schwerer: mehr Gewicht, Tempo, Pausen – später der Renegade Row (aus der

Plank-Position) oder Row mit zwei Kettlebells.

S E L B S T C H E C K

Ziehst du kontrolliert zur Hüfte, ohne Schwung? Bleiben Schultern und Hüf‐

te gerade? Bleibt der Rücken flach? Spürst du den Zug im Rücken, nicht nur

im Arm? 8–10 saubere Wiederholungen pro Seite?
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Die Windmill

Die untere Position der Windmill: die Kettlebell

steht über dem Kopf am gestreckten, senkrechten

Arm, der Blick geht nach oben zur Kettlebell, die

freie Hand wandert Richtung Boden – der Rücken

bleibt dabei gerade, die Bewegung kommt aus der

Hüfte zur Seite.

Die ersten Übungen gingen nach vorne, unten, oben und hinten – die Wind‐

mill geht zur Seite. Sie baut Schulterstabilität über dem Kopf auf, verbessert

deine Hüft- und Brustwirbelsäulen-Beweglichkeit und macht die seitliche

Rumpfmuskulatur stark. Ein Wort vorweg: Die Windmill ist etwas fortge‐
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schrittener. Beherrsche Hinge, Press und einen sicheren Lockout, bevor du

sie mit Gewicht machst – und starte leicht oder ganz ohne.

Was die Windmill trainiert

Schulterstabilität, die seitliche Bauchwand und die schrägen Bauchmuskeln,

dazu Beweglichkeit in Hüfte, hinterer Kette und Brustwirbelsäule – Kraft

und Mobilität in einer kontrollierten Bewegung.

Die Windmill – Schritt für Schritt (hohe Windmill)

01 Start: Kettlebell über den Kopf in einen festen Lockout pressen. Füße zeigen

etwa 45° weg von der Kettlebell-Seite. Blick die ganze Zeit an der Kettlebell.

02 Hüfte raus: die Hüfte auf der Seite des oberen Arms zur

Seite hinausschieben.

03 Zur Seite absenken: Oberkörper zur Seite nach unten neigen, während der

obere Arm senkrecht wie eine Säule stehen bleibt. Die freie Hand gleitet an

der Innenseite des vorderen Beins Richtung Boden.

04 Sauber bleiben: Rücken gerade, Brust offen, Beine weitgehend gestreckt.

Nur so tief, wie du es kontrolliert und mit Blick zur Kettlebell schaffst.

05 Hoch: Hüfte zurück unter die Kettlebell drücken und aufrichten – die Kett‐

lebell bleibt stabil über dem Kopf.

Atmung: ruhig und kontrolliert – beim Absenken aus, beim Aufrichten ein;

Rumpf durchgehend fest.
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Häufige Fehler

Abb.: Richtig bleibt die Brust offen und der obere Arm senkrecht. Falsch rollt der Oberkörper mit

rundem Rücken nach vorne ein.

Nach vorne einrollen.

Fix: Es ist eine Seitneigung aus der Hüfte – Brust offen, Blick zur Kettlebell.

Der obere Arm kippt.

Fix: Arm gestreckt und senkrecht halten, Schulter aktiv gepackt.

Blick verlässt die Kettlebell.

Fix: Augen bleiben an der Kettlebell – immer.

Zu schwer, zu früh.

Fix: erst ohne oder mit ganz leichtem Gewicht sauber lernen.

Coaching-Cues

„Augen an der Kettlebell.“ „Hüfte zur Seite rausschieben.“
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„Oberer Arm senkrecht wie eine Säule.“ „Brust offen, nicht nach vorne

einrollen.“

Leichter oder schwerer machen

Leichter / zum Lernen: die Windmill ohne Gewicht (nur der Arm nach oben) oder

die tiefe Windmill mit der Kettlebell in der unteren Hand.

Tiefe anpassen: anfangs nur so weit runter, wie die Beweglichkeit

sauber mitmacht.

Schwerer: mehr Gewicht, mehr Tiefe – später die doppelte Windmill.

S E L B S T C H E C K

Bleibt der obere Arm senkrecht und stabil? Neigst du dich aus der Hüfte zur

Seite, mit geradem Rücken und offener Brust? Bleibt dein Blick an der Kettle‐

bell? 3–5 langsame, kontrollierte Wiederholungen pro Seite?
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Der Snatch

Abb.: Der Lockout – Arm gestreckt, Kettlebell ruhig am Unterarm, Handgelenk gerade, Schulter

gepackt, aufrecht über der Schulter gestapelt.

Wenn der Swing der König ist, ist der Snatch der Zar. In einer einzigen, ex‐

plosiven Bewegung bringst du die Kettlebell vom Rückschwung bis über den

Kopf – die athletischste, vollständigste Kettlebell-Übung überhaupt.

Der Snatch ist fortgeschritten: Beherrsche Swing, Clean und einen

sicheren Lockout, bevor du ihn angehst. Und starte leicht, mit

wenigen Wiederholungen.

Was der Snatch trainiert

Die gesamte hintere Kette in ihrer explosivsten Form, die Schulter (beschleu‐

nigen und über dem Kopf abfangen), den Griff – und die Kondition wie kaum
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eine zweite Übung.

Der Snatch – Schritt für Schritt (einarmig)

01 Hike & Laden: wie beim einarmigen Swing – Kettlebell nach hinten-oben

zwischen die Beine, Spannung auf der hinteren Kette.

02 Explosive Hüfte: Hüfte kraftvoll und hoch strecken. Die Kettlebell nicht

nach vorne projizieren, sondern eng am Körper nach oben steigen lassen,

der Ellbogen zieht hoch.

03 Punch durch den Griff: Kurz bevor die Kettlebell oben ankommt, die Hand

nach oben durch den Griff punchen – die Kugel rollt sanft um das Handge‐

lenk auf den Unterarm.

04 Lockout: Arm gestreckt, Kettlebell ruhig am Unterarm, Handgelenk gera‐

de, Schulter gepackt, aufrecht – über der Schulter gestapelt.

05 Ablassen: aus dem Lockout fallen lassen und eng am Körper nach unten in

den Rückschwung führen (Bogen auch abwärts zähmen). Direkt die nächste

Wiederholung – oder sauber parken.

D E R  S C H L Ü S S E L :  E N G  U N D  D U R C H P U N C H E N

Zwei Dinge entscheiden über einen sauberen, schmerzfreien Snatch: Die

Kettlebell bleibt eng am Körper (kein weiter Bogen), und du punchst recht‐

zeitig die Hand durch den Griff. Dann landet sie weich – sonst knallt sie oben

auf den Unterarm.

Atmung: scharfes Ausatmen im Moment des Punches/Lockouts, Einatmen

auf dem Rückweg.
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Häufige Fehler

Die Kettlebell knallt oben auf.

Fix: eng führen, Hand rechtzeitig durch den Griff punchen, Griff locker.

Ziehen mit dem Arm.

Fix: Die Hüfte schleudert sie, der Arm lenkt nur.

Zurücklehnen im Lockout.

Fix: aufrecht stapeln, Rippen unten, Gesäß fest.

Bogen zu weit (Casting).

Fix: hoher, enger Zug am Körper.

Coaching-Cues

„Hüfte explosiv – Kettlebell eng am

Körper.“

„Rechtzeitig durch den Griff punchen.“

„Oben stapeln, Schulter packen.“ „Handgelenk gerade, weich fangen.“

Leichter oder schwerer machen

Zum Lernen – der High Pull: Swing, aber am oberen Punkt den Ellbogen hoch

nach hinten ziehen, die Kettlebell bleibt auf Brusthöhe (nicht über den Kopf).

Halb-Snatch: hoch snatchen, in die Rack ablassen statt bis unten.

Dead-Snatch: jede Wiederholung frisch vom Boden.

Schwerer: mehr Wiederholungen, kürzere Pausen, mehr Gewicht. Ein bekannter

Maßstab ist der Snatch-Test (viele Wiederholungen in fünf Minuten) – ein Ziel

für später.
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S E L B S T C H E C K

Landet die Kettlebell weich im Lockout, ohne zu schlagen? Kommt die Kraft

aus der Hüfte? Stehst du oben stabil, Arm gestreckt, Handgelenk gerade,

Schulter gepackt? 5 saubere Wiederholungen pro Seite?
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T E I L  3  ·  D I E  Ü B U N G E N

Halo & Pullover

Der Halo: die Kettlebell wird eng am Kopf

vorbeigeführt, an den „Hörnern“ gehalten, der

Oberkörper bleibt aufrecht und ruhig.

Nach den explosiven Übungen kommen zum Abschluss zwei ruhige, die dei‐

ne Schultern gesund und beweglich halten: der Halo und der Pullover. Beide

sind keine Kraftbrecher, sondern Pflege – ideal zum Aufwärmen oder als

sanfter Ausklang. Wer viel drückt und schwingt, tut gut daran, sie regelmä‐

ßig einzubauen.

Der Halo

Der Halo mobilisiert Schultern und oberen Rücken – perfekt, um dich auf al‐

les über dem Kopf vorzubereiten.
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Der Halo führt die Kettlebell in einem engen Kreis um den Kopf: (1) vor dem Gesicht an den Hörnern,

Kugel nach unten, (2) eng seitlich am Kopf vorbei – der Ellbogen führt, (3) dicht um den Hinterkopf.

Von dort geht es auf der anderen Seite genauso zurück nach vorne. Rumpf bleibt ruhig, Rippen unten.

01 Halten: Kettlebell mit beiden Händen an den „Hörnern“, Kugel zeigt nach

oben, vor der Brust.

02 Kreisen: dicht um den Kopf herum – hinter dem Kopf nah, Ellbogen eng.

03 Kontrolle: Rumpf fest, Rippen unten, Hüfte ruhig. Nur die Arme

bewegen sich.

04 Beide Richtungen: nach einigen Wiederholungen die

Kreisrichtung wechseln.

Die Kettlebell wandert zu weit vom Kopf weg.

Damit verlierst du den Mobilitäts-Effekt und lehnst dich zum Ausgleich zurück. Fix:

eng um den Kopf führen, Rippen unten, Hüfte ruhig.

Der Pullover

Der Pullover öffnet den breiten Rückenmuskel und die Brustwirbelsäule und

verbessert deine Position über dem Kopf – und fordert den Rumpf, gegen das
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Überstrecken zu halten.

Der Pullover im Stehen: (1) Start – die Kettlebell an den Hörnern vor der Brust, aufrecht, Rippen unten.

(2) Ende – die Kettlebell kontrolliert nach oben und hinter den Kopf absenken, nur so weit, wie du

aufrecht bleibst und der untere Rücken nicht ins Hohlkreuz kippt.

01 Stand: aufrecht, Füße hüftbreit, Bauch fest, Rippen unten – nicht ins Hohl‐

kreuz gehen.

02 Start: Kettlebell mit beiden Händen an den „Hörnern“ vor der Brust, Ellbo‐

gen locker.

03 Absenken: die Kettlebell langsam nach oben und hinter den Kopf führen –

nur so weit, wie du aufrecht bleibst und die Rippen unten hältst.

04 Zurück: kontrolliert wieder vor die Brust.
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Die Rippen klappen auf, der untere Rücken kippt ins Hohlkreuz.

Dann kommt die Bewegung aus dem Rücken statt aus der Schulter. Fix: Rippen un‐

ten, Bauch fest, nur so weit absenken, wie du aufrecht bleibst.

Coaching-Cues

Halo: „Eng um den Kopf – Rippen unten, Hüfte ruhig.“

Pullover: „Rippen unten, aufrecht – Bewegung aus der Schulter.“

Beide: langsam, kontrolliert, leichtes Gewicht.

Einsatz

Beide eignen sich hervorragend als Teil deines Aufwärmens – ein paar Wie‐

derholungen pro Seite/Richtung, bevor es richtig losgeht. Damit ist dein

Übungs-Werkzeugkasten komplett: von explosiv bis mobilisierend.
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T E I L  4  ·  T R A I N I N G  &  U M S E T Z U N G

Komplexe bauen

Ein einfacher Drei-Übungen-Flow: (1) die Kettlebell per Clean in die Rack ziehen, (2) tief in den Front

Squat sinken, (3) direkt aus der Rack in den Press über den Kopf drücken – ohne die Kettlebell

zwischendurch abzusetzen.

Bis hierhin hast du die Übungen einzeln gelernt. Jetzt kommt der Teil, der

aus einzelnen Bewegungen ein richtiges Training macht: der Komplex. Ein

Komplex ist eine Kette aus mehreren Übungen, die du ohne Absetzen hinter‐

einander ausführst – eine Übung fließt in die nächste. Genau damit habe ich

selbst angefangen: ein Komplex, immer wieder, Woche für Woche gesteigert.

Warum Komplexe so stark sind: Sie trainieren Kraft und Kondition gleichzei‐

tig, verbrennen in kurzer Zeit ordentlich Energie, schulen die Übergänge –

und machen Spaß.
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Die Prinzipien eines guten Komplexes

01 Logische Reihenfolge. Die Endposition einer Übung ist die Startposition

der nächsten. Ein Clean bringt in die Rack – von dort ein Front Squat

oder Press.

02 Halte die Wiederholungen niedrig. Meist 3–5 pro Übung, damit die Tech‐

nik sauber bleibt.

03 Das schwächste Glied bestimmt das Gewicht. Nimm ein Gewicht, das du

in allen Übungen sauber schaffst.

04 Eine Seite fertig, dann wechseln. Bei einarmigen Übungen den kompletten

Komplex auf einer Seite, dann auf der anderen.

Drei Komplexe zum Starten

B E I S P I E L  1  –  D E R  K L A S S I K E R  ( P R O  S E I T E )

Clean → Front Squat → Press. 5 Runden pro Seite, dann Seite wechseln. Alles star‐

tet und endet in der Rack – ein sauberer Flow.

B E I S P I E L  2  –  B A L L I S T I S C H  F Ü R  K O N D I T I O N  ( P R O  S E I T E )

Swing → Clean → Snatch, je 3 Wiederholungen. Alles hüftgetrieben, hoher Puls –

ideal für Kraftausdauer.

B E I S P I E L  3  –  G A N Z K Ö R P E R ,  Z W E I A R M I G

Goblet Squat → Swing → Row (pro Seite). Ein runder Einstieg für Beine, hintere

Kette und Rücken.

Mein Lieblings-Komplex

Wenn ich einen einzigen Komplex empfehlen müsste, dann diesen – weil

er alle fünf Grundmuster in einer Kette vereint: Hüfte, an die Schulter,

über den Kopf, Beine und Zug. Ein komplettes Ganzkörper-Training mit

einer Kettlebell.

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



D E R  A B L A U F  ( P R O  S E I T E )

5 Swings → 5 Cleans → 5 Presses → 5 Squats → 5 Rows. Erst die komplette Ket‐

te auf einer Seite, dann die Seite wechseln. Das ist eine Runde – steigere dich

über die Wochen von 2–3 auf 5+ Runden.

Der Flow ergibt sich fast von selbst: Der Swing wärmt die Hüfte, der Clean

bringt in die Rack, aus der Rack drückst du (Press) und squattest (Front

Squat), und für die Rows gehst du in den Hinge – von dort startet die nächste

Runde nahtlos mit dem Swing.

Kürzer und knackiger – die Thruster-Variante: Du kannst Press und Squat

zu einem Thruster verschmelzen – du squattest nach unten und drückst die

Kettlebell aus der Aufwärtsbewegung direkt über den Kopf, in einem Zug.

Dann wird der Komplex zu: 5 Swings → 5 Cleans → 5 Thruster → 5 Rows. Ex‐

plosiver, spart Zeit und treibt den Puls weiter hoch.

Bau deinen eigenen Komplex

Die einfache Formel: ein Zug/Hüfte (Swing, Clean oder Snatch), eine Knie‐

beuge (Goblet oder Front Squat), ein Druck (Press). Ordne sie nach Position,

halte die Wiederholungen niedrig, wähl das Gewicht nach der schwächsten

Übung. Fertig ist dein eigener Komplex.

Häufige Fehler

Zu viele Wiederholungen.

Die Technik zerfällt gegen Ende. Fix: 3–5 pro Übung, lieber mehr Runden.

Zu schwer.

Der Press bricht ein, obwohl Swing und Squat noch gehen. Fix: Gewicht nach dem

schwächsten Glied.
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Unlogische Reihenfolge.

Du musst die Kettlebell ständig umsetzen. Fix: Übungen so anordnen, dass die eine

in die nächste übergeht.

Spannung zwischen den Übergängen verlieren.

Fix: auch im Übergang Bauch fest, Kontrolle behalten.

Leichter oder schwerer machen

Leichter: kürzere Ketten (zwei Übungen), weniger Runden, leichteres Gewicht.

Schwerer: mehr Runden, mehr Wiederholungen, längere Ketten, kürzere Pausen

– oder schwereres Gewicht, sobald die Technik in allen Übungen sitzt.
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T E I L  4  ·  T R A I N I N G  &  U M S E T Z U N G

Trainingsprinzipien

Damit Fortschritt kein Zufall bleibt, brauchst du kein kompliziertes

System – aber ein Verständnis für drei Hebel: wie du steigerst, wie viel

du trainierst und wie oft. Wer diese drei versteht, kann sein Training

selbst steuern.

Progression: ein bisschen mehr über die Zeit

Der Körper verändert sich nur, wenn du ihn forderst – immer wieder ein

kleines Stück mehr. Bei Kettlebells hast du dafür mehr Wege als nur „schwe‐

rer werden“:

Mehr Wiederholungen pro Satz Mehr Runden/Sätze

Kürzere Pausen (dieselbe Arbeit in

weniger Zeit)

Schwerere Variante (zweiarmig →

einarmig, Dead-Stop → durchgehend)

Mehr Gewicht – die nächste Kettlebell Sauberere Technik und größerer

Bewegungsradius

Ein wichtiger Punkt bei Kettlebells: Die Gewichte springen in großen Schrit‐

ten (oft 4 kg). Deshalb steigerst du zwischen den Gewichtssprüngen über

Wiederholungen, Runden und kürzere Pausen – und wechselst erst dann auf

die nächste Kettlebell, wenn du das Zielvolumen sauber schaffst.
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B E I S P I E L - P R O G R E S S I O N  ( S W I N G )

Woche 1: 5 × 10 · Woche 2: 5 × 12 · Woche 3: 5 × 15. Läuft das sauber, nimm die

nächste Kettlebell und starte wieder bei 5 × 10.

Volumen: so viel, wie du verkraftest

Volumen ist die gesamte Arbeit – grob: Sätze × Wiederholungen × Gewicht.

Mehr Volumen treibt die Anpassung an, aber nur so viel, wie du erholen

kannst. Starte moderat und steigere langsam über Wochen. Ein bisschen we‐

niger, dafür sauber und regelmäßig, schlägt eine brutale Woche, nach der du

drei Tage platt bist.

Frequenz: wie oft ist oft genug?

Kettlebell-Training ist vergleichsweise gelenkschonend und pro Einheit oft

weniger zermürbend als schweres Maximalkrafttraining. Deshalb sind höhe‐

re Frequenzen gut möglich – bis hin zu täglichem Training, wenn du die In‐

tensität steuerst. Der Schlüssel: nicht jeden Tag ans Limit. Verteile die Belas‐

tung – harte und leichte Tage im Wechsel. Häufiges, submaximales Üben

macht gerade Technik am schnellsten besser.

Die Technik ist dein Bremspedal

Über allem steht eine einfache Regel: Beende den Satz, wenn die Technik zer‐

fällt – nicht erst, wenn gar nichts mehr geht. Lass immer ein, zwei saubere

Wiederholungen „im Tank“. Qualität steuert die Menge, nicht umgekehrt.

Häufige Fehler

Alles auf einmal steigern.

Mehr Gewicht und mehr Reps und mehr Runden gleichzeitig. Fix: immer nur an ei‐

nem Hebel drehen.
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Zu schnell schwerer.

Der große Gewichtssprung wird mit schlechter Technik erkauft. Fix: erst über

Reps/Runden/Dichte, dann das Gewicht.

Zu viel Volumen zu früh.

Dauermuskelkater, Motivation weg. Fix: moderat starten, langsam aufbauen.

Planlos trainieren.

Fix: eine Sache über Wochen verfolgen und messbar steigern.
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T E I L  4  ·  T R A I N I N G  &  U M S E T Z U N G

Aufwärmen & Mobility

Geh nie kalt in den ersten schweren Swing. Ein kurzes Aufwärmen be‐

reitet Hüfte, Schultern und Wirbelsäule vor, weckt die Bewegungs‐

muster und schützt dich vor Zwicken und Verletzungen. Es braucht

keine zehn Geräte und keine halbe Stunde – fünf bis zehn Minuten rei‐

chen, mit Körpergewicht und einer leichten Kettlebell.

Warum dynamisch, nicht statisch

Vor dem Training willst du dynamische Mobilität: Bewegung, die dich warm

und beweglich macht. Langes, statisches Dehnen im kalten Zustand gehört

nicht an den Anfang – es kann die Explosivkraft kurzfristig sogar dämpfen.

Statisches Dehnen passt besser ans Ende. Vorher gilt: bewegen, nicht halten.

Die Aufwärmroutine – Schritt für Schritt

01 Allgemein warm werden (1–2 Min). Bring erst den Kreislauf in Gang: locker

auf der Stelle traben, Hampelmänner, Seilspringen (auch ohne Seil). Ziel:

leicht ins Schwitzen kommen.

02 Schultern & Brust öffnen. Schulterkreisen groß nach hinten und vorne (je

8–10). Brust öffnen: Arme weit nach hinten aufmachen und vor der Brust

zusammenführen („umarmen und öffnen“, 10×). Optional Armkreise.

03 Hüfte öffnen (dynamisch). Beinpendel pro Seite 10× vor/zurück und

seitlich. Tiefe Ausfallschritte mit Rotation (Oberkörper zur vorderen Seite

aufdrehen). Hüftkreisen und ein paar Squat-to-stands.
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04 Beine & Rumpf aktivieren. 10–15 Bodyweight-Squats. 5–10 Push-ups (brin‐

gen Brust, Schultern, Rumpf auf Temperatur).

05 Muster wecken & hochrampen. Ein paar Halos und Pullover mit leichter

Kettlebell, dann lockere Dead-Stop-Swings und Goblet Squats. Über zwei,

drei Sätze ans Arbeitsgewicht herantasten.

Das Prinzip: Das Aufwärmen sieht aus wie das Training

Bereite genau die Bewegungen vor, die gleich kommen. Steht Press an, wärm

die Schulter mit Schulterkreisen, Brustöffnern und Halos. Und egal was:

Steigere das Gewicht schrittweise – so ist der schwerste Satz nie ein Kaltstart.

Nach dem Training

Ein, zwei Minuten locker ausatmen, ein bisschen gehen, bei Bedarf sanftes,

statisches Dehnen der beanspruchten Muskeln. Ein ruhiger Abschluss, der

dich runterbringt.

Häufige Fehler

Kalt in den schweren Satz.

Fix: immer erst Muster wecken und das Gewicht hochrampen.

Langes statisches Dehnen vorweg.

Fix: vorher dynamisch bewegen, statisch lieber danach.

Aufwärmen wird zum Workout.

Fix: 5–10 Minuten, wach machen – nicht ermüden.
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T E I L  4  ·  T R A I N I N G  &  U M S E T Z U N G

Regeneration &
Verletzungsprävention

Hier kommt eine Wahrheit, die im Training gern untergeht: Du wirst

nicht im Training stärker – sondern in der Erholung danach. Das Trai‐

ning ist nur der Reiz. Wer das ignoriert, landet im Stillstand, im Über‐

training oder mit einer Verletzung. Erholung ist kein Faulenzen – sie

ist Teil des Trainings.

Die Säulen der Erholung

Schlaf – das wichtigste Werkzeug überhaupt.

Kein Supplement kommt an guten Schlaf heran. Hier repariert sich dein Körper. Sie‐

ben bis neun Stunden sind für die meisten die Basis.

Ausreichend essen und trinken.

Dein Körper braucht Bausteine und Energie – genug Protein, genug Kalorien, genug

Wasser. Zu wenig Treibstoff bremst die Regeneration.

Ruhetage und leichte Tage.

Nicht jeder Tag muss hart sein. Plane leichtere Tage ein, und nach ein paar

intensiven Wochen eine ruhigere Woche (einen „Deload“). Das macht den nächsten

Fortschritt erst möglich.

Stress im Blick behalten.

Erholung betrifft den ganzen Körper. Viel Stress und wenig Schlaf zählen auf dein Er‐

holungskonto – dann das Training bewusst herunterfahren.
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Hör auf die Warnsignale

Dein Körper meldet sich: anhaltender Muskelkater, sinkende Leistung,

schlechter Schlaf, Gereiztheit, ständige Müdigkeit, höherer Ruhepuls,

wegbrechende Motivation. Nimm das ernst und schalte einen Gang zurück –

lieber zwei ruhige Tage als zwei Wochen Zwangspause.

Aktive Erholung

Erholung heißt nicht immer Couch. Lockeres Gehen, leichte Mobility

oder ein entspannter Lauf fördern die Durchblutung, ohne neuen

Stress draufzupacken.

Verletzungen vermeiden

01 Technik zuerst. Die meisten Verletzungen kommen von schlechter Ausfüh‐

rung, nicht vom Werkzeug.

02 Progressiere langsam. Kein Ego beim Gewicht.

03 Wärm dich auf. Jedes Mal.

04 Unterscheide Muskelermüdung von Schmerz. Scharfer Schmerz in Gelen‐

ken oder Rücken ist ein Stoppsignal.

05 Bleib im Gleichgewicht. Zieh so viel (Row), wie du drückst – das hält die

Schultern gesund.

06 Pfleg deine Hände. Hornhaut flach feilen, offene Stellen heilen lassen.
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E I N  E H R L I C H E S  W O R T

Ich bin kein Arzt, und dieses Buch ersetzt keine medizinische Beratung.

Wenn Schmerzen anhalten oder du unsicher bist, lass das ärztlich oder phy‐

siotherapeutisch abklären. Klug zu trainieren – und rechtzeitig zu pausieren

– ist keine Schwäche, sondern genau das, was dich über Jahre stark und be‐

weglich hält.

Häufige Fehler

Keine Ruhetage.

Fix: leichte Tage und Deload-Wochen fest einplanen.

Schmerz ignorieren.

Fix: bei stechendem Schmerz stoppen, nicht durchbeißen.

Schlaf vernachlässigen.

Fix: Schlaf wie eine Trainingseinheit behandeln.
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Der 6-Wochen-Plan

Jetzt gießen wir alles in einen konkreten Fahrplan. Sechs Wochen, in

drei Phasen: erst das Fundament festigen, dann aufbauen, dann auf

Leistung gehen. Am Ende trainierst du nicht nach Vorlage, sondern

verstehst, warum du was tust.

So funktioniert der Plan

3 Kettlebell-Einheiten pro Woche (z. B. Mo/Mi/Fr), je 20–30 Minuten. Optional 1–2

leichte Tage: locker laufen, Mobility, ein paar Halos und Pullover.

Jede Einheit: 5 Minuten aufwärmen → Hauptteil → kurzer Ausklang.

Steigere innerhalb der Phase über Wiederholungen und Runden. Wechsle erst auf

die nächste Kettlebell, wenn alles sauber läuft.

Einarmige Übungen immer beide Seiten gleich.

Technik ist das Bremspedal: Beende den Satz, wenn die Form zerfällt.
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P H A S E  1  –  F U N D A M E N T  ( W O C H E  1 – 2 )

Ziel: saubere Muster, Kontrolle, moderate Belastung – mit Dead-Stop-Varianten.

Einheit A: Swing (Dead-Stop) 5×8 · Goblet Squat 3×8 · Row 3×8/Seite

Einheit B: Clean 4×5/Seite · Press 4×5/Seite · Windmill (leicht) 2×3/Seite

Einheit C: lockerer Durchlauf aller Muster mit leichtem Gewicht – Technikfokus

(Swing, Clean, Press, Squat, Row, je 2×5)

Woche 2: dieselben Übungen, je 1–2 Wiederholungen oder einen Satz mehr.

P H A S E  2  –  A U F B A U  ( W O C H E  3 – 4 )

Ziel: mehr Volumen, durchgehende Swings, erster Komplex.

Einheit A: Swing (durchgehend) 5×12 · Goblet Squat 4×10 · Row 4×8/Seite

Einheit B: Clean & Press 5×5/Seite · Front Squat 4×6/Seite · Windmill 3×3/Seite

Einheit C: „Mein Lieblings-Komplex“ – 2–3 Runden pro Seite (5 Swings, 5 Cleans, 5

Presses, 5 Squats, 5 Rows)

Woche 4: eine Runde bzw. ein paar Wiederholungen mehr, oder die Pausen etwas kürzen.

P H A S E  3  –  L E I S T U N G  ( W O C H E  5 – 6 )

Ziel: Kondition, Explosivität, der volle Komplex. Jetzt kommt der Snatch dazu –

wenn er sicher sitzt.

Einheit A: Swing-Intervalle im EMOM (jede Minute 15 Swings, Rest der Minute Pause

– 10 Minuten) · Row 4×10/Seite

Einheit B: Clean & Press 5×5/Seite (etwas schwerer) · Front Squat 5×5/Seite ·

Snatch 5×3/Seite

Einheit C: „Mein Lieblings-Komplex“ – 4–5 Runden pro Seite, gern in der Thruster-

Variante (5 Swings, 5 Cleans, 5 Thruster, 5 Rows)

Ende Woche 6: zwei ruhigere Tage (Deload) und ein kleiner Selbsttest – spür nach, wie viel

sauberer, stärker und ausdauernder du geworden bist.
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W A S  H E I S S T  E M O M ?

„Every Minute On the Minute“: Du startest zu Beginn jeder Minute

einen festen Satz und ruhst dich den Rest der Minute aus. Ein einfaches,

ehrliches Konditionsformat.

Und danach?

Der Plan ist kein Ende, sondern eine Schleife. Wiederhole ihn – mit einer

schwereren Kettlebell, mehr Runden oder kürzeren Pausen. Oder bau dir mit

der Formel aus „Komplexe bauen“ deine eigenen Einheiten. Die Hebel kennst

du: Progression, Volumen, Frequenz.

Häufige Fehler

Phasen überspringen.

Direkt in Phase 3 wollen. Fix: Das Fundament trägt alles – gib ihm die zwei Wochen.

Alles gleichzeitig steigern.

Fix: immer nur an einem Hebel drehen.

Keine leichten Tage.

Fix: Deload und Ruhetage gehören zum Plan.
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Ernährung, die du durchhältst

Training ist die eine Hälfte, Ernährung die andere. Und hier will ich

ehrlich sein, auch wenn es weniger bequem klingt als „iss einfach nach

Gefühl“: Wenn du dauerhaft abnehmen willst, führt kein Weg an ei‐

nem Kaloriendefizit vorbei – das ist keine Meinung, das ist Physik. Die

meisten Diäten scheitern nicht an der Theorie, sondern daran, dass

niemand wirklich weiß, wie viel er isst.

Muskeln aufbauen geht trotzdem – gerade als Anfänger sogar erstaunlich gut,

auch ohne großen Kalorien-Überschuss. Dein Körper reagiert am Anfang

stark auf den neuen Trainingsreiz; die Ernährung muss dabei nur mitspielen

(genug Protein, insgesamt ausreichend Energie), nicht perfekt sein.

Erst das Training, dann die Ernährung

Bring zuerst dein Training auf ein konstantes Gleis, dann optimierst du die

Ernährung. Zwei komplett neue Gewohnheiten gleichzeitig aufzubauen, ist

der klassische Weg zu scheitern. Sitzt dein Training, hast du auch mehr Kopf

und Energie, um an der Küche zu arbeiten.

So lernst du deinen Bedarf kennen

01 Bedarf grob berechnen. Es gibt zuverlässige Online-Rechner für deinen un‐

gefähren Tagesbedarf (Kalorien). Das ist ein Startwert, keine Wahrheit in

Stein – die nächsten Wochen zeigen dir, ob er stimmt.
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02 2–3 Wochen tracken – ohne erstmal etwas zu ändern. Iss weiter wie sonst

auch, aber trag alles in eine App ein (ich nutze Yazio, der Einstieg ist

einfach). Nach ein paar Wochen kennst du deine echten Zahlen – und siehst

schnell, wo die meisten Kalorien wirklich herkommen.

03 Alternative: selbst kochen mit Nährwertangaben. Online-Rezepte oder

ein Kochbuch mit Nährwertangaben geben dir dieselbe Kontrolle, ohne je‐

den Bissen einzeln zu wiegen – du rechnest eine Mahlzeit einmal durch,

nicht jedes Mal neu.

04 Anpassen, nicht umkrempeln. Erst wenn du deine Zahlen kennst, passt

du in kleinen Schritten an: etwas runter zum Abnehmen, etwas rauf

zum Aufbauen.

W A S  M I R  P E R S Ö N L I C H  H I L F T

Intervallfasten – ich esse morgens nichts und starte meinen Tag erst mittags

mit der ersten Mahlzeit. Das ist keine Pflicht und keine Wissenschaft, die für

jeden gleich gilt, aber bei mir hält es die Kalorien am Tag leichter im Rahmen

und ich komme gut ohne Frühstück klar. Probier es aus, wenn es dich reizt –

und lass es, wenn nicht.

Die Grundprinzipien

Viel Protein, zu jeder Mahlzeit. Der wichtigste Punkt hier: Protein erhält deine

Muskeln – gerade im Kaloriendefizit – und macht von allen Makronährstoffen am

längsten satt. Fleisch, Fisch, Eier, Quark, Hülsenfrüchte.

Viel Gemüse und Obst. Große Menge, wenig Energiedichte,

viele Mikronährstoffe.

Kohlenhydrate nach Bedarf, in guter Qualität. Kartoffeln, Reis, Haferflocken,

Vollkorn, Obst – vor allem rund ums Training.
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Gesunde Fette in Maßen. Nüsse, Olivenöl, Avocado – wichtig, aber energiereich.

Wenig stark Verarbeitetes und flüssige Kalorien. Softdrinks und Säfte rutschen

leicht rein, ohne satt zu machen.

Trinken. Genug Wasser über den Tag.

Auswärts essen in Maßen ist völlig in Ordnung. Das Ziel hier ist nicht, Body‐

builder zu werden – sondern stark, fit und beweglich zu sein und dabei ein

normales Leben zu haben. Ein Restaurantbesuch reißt nichts, was eine Wo‐

che solider Ernährung nicht auffängt.

Konstanz schlägt Perfektion

Du musst nicht perfekt essen. Wenn die allermeisten Mahlzeiten solide sind,

trägt dich das weit. Der Rest darf Leben sein.

E H R L I C H E S  W O R T

Ich bin kein Ernährungsberater, und das hier ist allgemeine Orientierung,

keine individuelle Beratung. Bei Erkrankungen, Unverträglichkeiten oder

besonderen Zielen hol dir fachlichen Rat.

Häufige Fehler

Zu wenig Protein.

Fix: bei jeder Mahlzeit eine ordentliche Portion einplanen.

Kalorien trinken.

Fix: Wasser statt Softdrinks und Säfte.

Training und Ernährung gleichzeitig umkrempeln.

Fix: erst das Training zur Gewohnheit machen, danach die Ernährung angehen.
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Alles-oder-nichts-Diät.

Fix: solide Basis, kleine Anpassungen, dranbleiben.
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Abschluss

Erinnerst du dich an den Anfang? „Du hast schon oft angefangen.“

Vielleicht hast du dieses Buch genau deshalb aufgeschlagen. Der Un‐

terschied ist: Diesmal hast du keinen weiteren guten Vorsatz in der

Hand, sondern ein Handwerk – saubere Technik, echte Übungen, ein

System und einen Plan.

Du weißt jetzt, wie du dich sicher aus der Hüfte bewegst, wie du Kraft über

den Kopf bringst, wie du einzelne Übungen zu einem Flow verbindest und

wie du dein Training über Wochen steuerst. Du weißt, dass Erholung dazu‐

gehört und dass Konstanz jede perfekte Einheit schlägt. Vor allem weißt

du: Du brauchst kein volles Gym und keine Stunden. Du brauchst ein

Stück Eisen, ein paar Quadratmeter und die Entscheidung, immer

wieder aufzutauchen.

Fang leicht an. Übe die Technik geduldig. Steigere dich in kleinen Schritten.

Und sei nicht zu streng mit dir – ein kleiner Tag ist besser als kein Tag.

Wenn dir dieses Buch geholfen hat, würde ich mich freuen, dich auf

deinem Weg zu begleiten. Auf Instagram und TikTok teile ich täglich,

was funktioniert.

Jetzt liegt es an dir. Nimm die Kettlebell in die

Hand – und leg los.

Danke, dass du dabei bist.
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Samuel

Willst du schneller vorankommen?

Ein Buch gibt dir das System – ein Coach passt es auf dich an: deine Technik, dein

Tempo, deine Ziele. Wenn du dir persönliche, individuelle Unterstützung

wünschst, biete ich 1:1-Coaching an (3 oder 6 Monate, Training und Ernährung).

K O S T E N L O S E S  E R S T G E S P R Ä C H  B U C H E N

Lass uns 20–30 Minuten unverbindlich über deine Ziele sprechen:

calendly.com/samuelcoeln02/erstgesprach

Oder schreib mir direkt auf Instagram oder TikTok.
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Häufige Fragen (FAQ)

Wie oft und wie lange sollte ich trainieren?

Drei- bis viermal die Woche, je 20–30 Minuten, reichen für echte Fortschritte. Lie‐

ber kurz und regelmäßig als lang und selten.

Wie viele Kettlebells brauche ich – und welche?

Zwei sind ideal: eine leichtere für Press, Clean und zum Üben, eine schwerere

für Swings. Richtwerte findest du im Kapitel „Griff, Sicherheit & das

richtige Gewicht“.

Brauche ich eine eigene Kettlebell?

Nicht zwingend. Wer im Gym trainiert, hat dort oft eine größere Auswahl. Eine ei‐

gene lohnt sich vor allem, wenn du zuhause trainieren willst – und genau das ist

der große Vorteil.

Ich habe Rücken- oder Gelenkprobleme. Kann ich das machen?

Kläre das vorher ärztlich ab. Grundsätzlich ist sauberes, hüftgetriebenes

Training rückenfreundlich – aber starte leicht, mit Fokus auf Technik, und höre

auf Schmerzsignale.

Kettlebell oder Hantel – was ist besser?

Sie ergänzen sich. Die Kettlebell hat ihren Schwerpunkt außerhalb der Hand und

eignet sich dadurch besonders für schwungvolle Übungen wie Swing und Snatch –

etwas, das mit der Hantel so nicht geht.
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Wie schnell sehe ich Ergebnisse?

Ein paar Wochen konstantes Training machen sich deutlich bemerkbar – in Kraft,

Kondition und Beweglichkeit. Es gibt keine Abkürzung, aber die Fortschritte kom‐

men verlässlich.

Reicht Kettlebell allein, oder brauche ich extra Cardio?

Die Kettlebell deckt Kraft und einen großen Teil Kondition ab. Ergänzendes locke‐

res Gehen oder Laufen ist ein Bonus – nötig ist es nicht.

Werde ich als Frau davon massig?

Nein. Große Muskelberge brauchen Jahre, einen Kalorienüberschuss und viel

mehr Testosteron, als der weibliche Körper bereitstellt. Was bleibt, ist schlanke

Kraft und gute Kondition.

Ich habe wenig Zeit. Reicht das trotzdem?

Genau dafür ist die Kettlebell gemacht. Eine halbe Stunde, ein paar Quadratmeter,

kein Gym – das ist der ganze Sinn.

Muss ich den 6-Wochen-Plan exakt einhalten?

Er ist ein Leitfaden, kein Gesetz. Pass ihn an dein Level und deinen Alltag an –

Hauptsache, du bleibst dran und steigerst dich Schritt für Schritt.

K E T T L E B E L L  M A S T E R Y S A M U E L  C O E L N



T E I L  5  ·  E R N Ä H R U N G  &  A B S C H L U S S

Glossar

Ballistisch explosive Übung, bei der das Gewicht beschleunigt wird (z.

B. Swing, Snatch).

Bracing aktives Verspannen der Bauchwand (360°), das den Rumpf

stabilisiert und den Rücken schützt.

Dead-Stop Variante, bei der die Kettlebell nach jeder Wiederholung ab‐

gesetzt wird – jede Wiederholung startet frisch.

Deload bewusst leichtere Woche zur Erholung.

EMOM „Every Minute On the Minute“ – zu jedem Minutenbeginn

ein fester Satz, den Rest der Minute Pause.

Float der kurze, fast schwerelose Moment am oberen Punkt

des Swings.

Grind langsame, kraftvolle Übung (z. B. Press, Squat) – Gegenteil

von ballistisch.

Hardstyle kraftbetonter Kettlebell-Stil mit maximaler Körperspan‐

nung; unser Swing geht auf Brusthöhe.

Hike das Anschnippen der Kettlebell nach hinten zwischen die

Beine, wie ein Football-Snap.

Hintere Kette Gesäß, hintere Oberschenkel und Rückenstrecker – der Mo‐

tor von Swing & Co.
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Hip-Hinge das Scharnier in der Hüfte – Hüfte nach hinten, gerader Rü‐

cken. Basis fast aller Übungen.

Komplex mehrere Übungen ohne Absetzen

hintereinander ausgeführt.

Lockout die stabile, ganz gestreckte Endposition über dem Kopf.

Rack-Position „Parkposition“ an der Schulter – Kettlebell am Unterarm,

Ellbogen an den Rippen.

Rampe / Ramp-up sich in mehreren Sätzen mit steigendem Gewicht ans Ar‐

beitsgewicht herantasten.

Tame the arc die Kettlebell eng am Körper führen, damit sie weich landet

und nicht auf den Unterarm schlägt.

Thruster Front Squat und Press in einer flüssigen

Bewegung verbunden.
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