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Trainingsplan 30min Kettlebell Trainingspl.-info@morningfit.org- 1
Ziel Kraft - Starke & Definiertheit

Startdatum Zeit 3 Enddatum g . ? = "fl,
Anleitung Ein Kettlebell-Trainingsplan, der die hintere Muskelkette fV()}I)j\[/\ (;F/T
starkt. Fokus auf den unteren Riickenbereich und dem GesaR. PRERSORAL TRATNLNG
Bei Fragen oder fir Variationen mit anderem Fokus, gerne
anschreiben.

Tag 1 Datum / / / / / / /
Schwingen - Kugelhanteln Schultern, Quadrizeps, GesaBmuskel, Unterer Riicken - Beine, Rlicken
Set 1 10x kg
Set 2 15x kg
Set 3 25x kg
Set 4
Set 5
Notiz Trainer Notiz: Eine ideale Ubung um effektives Training zu beginnen und
progressiv zu steigern. Hierzu haben wir auch ein Video fir die perfekte
Auslhrung. Schreib uns an..

Stelle die FliBe hiiftbreit auseinander. Halte die Kugelhantel mit beiden Handen. Bewege dein Gesal3 zurlick. Halte den
Ricken in einer neutralen Stellung. Strecke die Knie, Hiifte und Riicken. Schwinge die Kugelhantel.

Goblet-Kniebeugen - Kugelhanteln Quadrizeps - Unterer Riicken, GesaBmuskel, Alle Bauchmuskeln

Set 1 10x kg

Set 2 10x kg

Set 3 10x kg

Set4

Set 5

Notiz Trainer Notiz: Das Gewicht muss nicht zwingend an die Brust gehalten
werden. Versuche ein Gleichgewicht zu schaffen,indem du das Kettlebell nach
vorne nimmst. Achte auf die Stabilitdt deiner Knie.

Stehe gerade. Halte die Kugelhantel mit beiden Handen. Senke dich tiber die Knie ab. Bewege dein GesaR zurlick. Halte den
Ricken in einer neutralen Stellung.

Kreuzheben - Kugelhantel Unterer Riicken, GesalBmuskel, Hintere Oberschenkelmuskulatur - Beine
Set 1 10x kg
Set 2 10x kg
Set 3 10x kg

_ ‘ Set4
Set 5
r Notiz Trainer Notiz: Halte eine Leichte Beuge in den Knien. Der Riicken bleibt
ﬁ immer gerade, also Brust raus, zu jedem Zeitpunkt..

Stelle die FuRe hiftbreit auseinander. Halte die Kugelhantel mit beiden Handen. Bewege dein Gesal zurlick. Halte den
Ricken in einer neutralen Stellung. Halte die Knie leicht angewinkelt. Strecke das Bein und die Huifte durch.
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Goblet-Ausfallschritt seitwarts, links - Quadrizeps, GesaBmuskel - Beine

Kugelhanteln

Set 1 12x kg

Set 2 10x kg

Set 3 8x kg

Set4

Set 5

Notiz Trainer Notiz: Kein Schwung. Achte auf die Stabilitat deiner Knie..

Halte die Kugelhantel mit beiden Handen. Stehe gerade. Mache einen Ausfallschritt zur Seite. Halte den Riicken in einer
neutralen Stellung.

Umgekehrter Goblet Ausfallschritt, Quadrizeps, GesalBmuskel
rechts - Kugelhanteln
Set 1 12x kg
Set 2 10x kg
Set 3 8x kg
Set4
Set 5
Notiz Trainer Notiz: Dein FuB geht nach Hinten in den Ausfallschritt. So vermeiden
wir eine Impact-Ubung die das Knie belastet, dennoch die gleiche Wirkung fiir
den Gluteaus (Gesalmuskulatur) hat..

Halte die Kugelhantel mit beiden Handen. Stehe gerade. Mache einen Ausfallschritt nach hinten. Bewege das hintere Knie
zum Boden. Halte den Riicken in einer neutralen Stellung.

Einbein-Kreuzheben, rechts - GesalBmuskel, Hintere Oberschenkelmuskulatur, Unterer Riicken
Kugelhanteln

Set 1 12x kg

Set 2 12x kg

Set 3 12x kg

Set 4

Set 5

Notiz Trainer Notiz: So langsam wie, moglich nach vorne beugen flir ein bewahrtes

Koordinationstraining. Rlicken immer Gerade halten..

Greife die Kugelhanteln. Stehe aufrecht auf einem Bein. Bewege den Oberkdrper nach vorne. Schwinge das Bein nach hinten.
Halte den Riicken in einer neutralen Stellung.
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HuftstoR GesaBmuskel - Quadrizeps, Unterer Riicken

Set 1 12x

Set 2 12 x

Set 3 12x

Set 4

Set 5

Notiz Trainer Notiz: Zum Schluss schén die Hifte hoch. Das geht richtigin den
Hintern und in die untere Riickenmuskulatur. Flr einen intensiveren
Huftstol3, nur ein Bein aufliegen..

Lege dich mit dem Riicken auf den Boden. Halte den Riicken in einer neutralen Stellung. Stelle die Fli3e flach auch den Boden.
Platziere die Arme auf dem Boden. Hebe die Huften.




