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 KETTLEBELL TRAININGSPLAN 

Runde Übungen                   Belastung             Pause 

1 

 
Kettlebell Swing       Jede Übung 30 Sek.               10 Sek. Pause nach jeder Übung       
Goblet-Squat                                                              1 Min. Pause nach jeder Runde 
Kettlebell Deadlift 
 

2 

 
Kettlebell Swing       Jede Übung 30 Sek.               10 Sek. Pause nach jeder Übung       
Goblet-Squat                                                              1 Min. Pause nach jeder Runde 
Kettlebell Deadlift 

 

3 

 
Kettlebell Swing       Jede Übung 30 Sek.               10 Sek. Pause nach jeder Übung       
Goblet-Squat                                                              1 Min. Pause nach jeder Runde 
Kettlebell Deadlift 

 

4 

 
Kettlebell Swing       Jede Übung 30 Sek.               10 Sek. Pause nach jeder Übung       
Goblet-Squat                                                              1 Min. Pause nach jeder Runde 
Kettlebell Deadlift 

 

5 

 
Kettlebell Swing       Jede Übung 30 Sek.               10 Sek. Pause nach jeder Übung       
Goblet-Squat                                                              1 Min. Pause nach jeder Runde 
Kettlebell Deadlift 

 

 


