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Forsta varvet gor Ni 1 reps av 6vning 1, andra varvet 1 respa av 6vning 1 och tva av évning 2, tredje varvet 1 av
Ovning 1 och tva av 6vning tva samt tre av évning tre...osv osv...
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1. Sumo deadlift high pull med kettlebell

Starta ned fotterna i axelbredd. Kettlebellen &r placerad
mellan fétterna. | bottenpositionen ar det viktigt att ryggen
halls rak, ha tyngden pa hélarna och ha axlarna nagot
framfor kettlebellen. Starta rérelsen genom att stracka pa
benen. Kettlebellen ska lyftas rakt uppat. Skuldror, héften
och kettlebellen ror sig lika mycket till kettlebellen
kommer i héjd med knéna. Nar kettlebellen &r lyft hela
vagen upp till hoften forstatter man draget genom att
gbra en "shug" med axlarna och dra armbagarna upp
och ut till sidan. Handtaget pa kettlebellen ska hela vagen
upp till under hakan, innan den sanks direkt ned till
startpositionen. Det ar viktigt att fa ett explosivt
utstréckning av hofterna for att skapa kraft uppat och att
man haller bra fart pa kettlebellen.

2. Kettlebell thruster

Starta med kettlebellorna framfér men nar intill kroppen.
Sta med en hoftbredds avstand mellan fétterna och sénk
kroppen kontrollerat ned som i en djup knabdj. Sitt bakat
och ha tyngden pa hélarna. Fran bottenpositionen strécks
kroppen uppat och avslutas med att pressa kettlebellerna
upp 6ver huvudet. Anvand benen for att fa kulorna upp
over huvudet med raka armar. Det &r viktigt att ryggen
halls rak genom hela évningen.

3. Push press med kettlebells

Starta i grundstallningen med tva kettlebells i chest rack.
Puta ut med baken och hall bréstet hdgt. Béj kndna och
gor en snabb knastréckning. Félj med i kraften med
axelpress. Sank kettlebellerna till chest rack och

upprepa.
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4. Tvahands-frivdndning
Sta med vikten pa halarna. Hitta en rak linje fran axel,
hoft, kna till fotled (grundposition). Sta med fétterna brett
isér. Ha raka armar och ge kettlebellerna en knuff med
héften. Nar kettlebellerna pendlar tillbaka mot kroppen
sétt dig bakat och nedat (som i en knabgjning). Nar du
har kommit i 6nskad bottenposition, tryck ner halarna hart
i golvet och for hofterna uppat och framat (hip drive) till
grundpositionen. Andas in pa vég ner och ut nar du star
uppratt. Nar kettlebellerna befinner sig mellan navel- och
brosthojd dras armbagarna in mot kroppen (en rodd-
liknande rérelse). Nar kettlebellerna rér sig mot dig "sla"
in hdnderna och upp i kettlebellens handtag. Avsluta
vandningen med armbagarna tatt intill kroppen och
neremot hoften.

5. Teknik fér enhandsryck, tavling

Sta med kroppsvikten pa halarna. Hitta en rak linje fran
axel, hoft, kna till fotled (grundposition). Hall kettlebellen i
en hand. Hall den passiva armen (den som inte haller
kettlebellen) ut till sidan och den aktiva armen halls rak
och stark. Ge kettlebellen en knuff med hoften. Nar
kettlebellen pendlar tillbaka mot kroppen, bdj ca 15° i
kndna och foér héften bakat. Ha bra kontakt mellan
insidan av laret och handleden, nér kettlebellen ar i
bottenlage. Slapp ocksa fram en aktiv axel i botten av
lyftet och dra den sedan tillbaka i toppen av rérelsen. Ha
handen vand sa att tummen pekar upp mot baken. Nar
du ar i 6nskad bottenposition férs héften framat (hip
drive) till grundpositionen. Andas ut pa vag ner och in nar
du star uppratt. Nar kettlebellen &r i maghdojd drar du den
till dig sa att kettlebellen kommer att ga i en lodrét bana
upp framfér kroppen. Nar kettlebellen ar i héjd med
pannan och den bérjar vinkla mot dig stracker du snabbt
ut armen och landa kettlebellen pa underarmen. Lat
armen lugnt réra sig bakat tills den (av sig sjalv) stannar
rakt éver axeln. | rérelsens topp ska axlarna vara
tillbakadragna och laga men man kan ha rotation i
overkropp och hofter. Lat armbagen pa vagen ner rotera
in mot kroppens mitt och b&j armbagsleden medan
underarmen halls lodratt. Luta dig lite bakat med
overkroppen och |at kettlebellen falla ned sé néra intill
kroppen som mdjligt. Fatta ett 6ppet greppe nar
kettlebellen befinner sig i brésthdjd.
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6. Kettlebell full swing
Starta med kettlebellen framfér kroppen. Grip tag i hornet
pa kettlebellen och dra den bakat mellan benen. Med ett
haftigt stréck av héften skapas en pendelrérelse pa
kulan. Lat kulan pendla hela vagen upp till dver huvudet.
Kulan hanger vertikalt med armarna. Det ar viktigt med

rak rygg genom hela évningen och att det ar héften som
skapar all kraft.

7. Box jump

Starta stdende med en box framfér dig. Gor ett hopp upp
pa boxen och landa med 3/4 av foten upp pa boxen.
Lamna boxen genom att stracka hoéfterna. Kroppen ska
vara helt rak éver boxhdjd innan du traffar golvet och
genomfor ett nytt hopp. Forsdk att ha sa kort kontakttid
med golvet som mgjligt.

8. Double unders

Starta med nagra singelhopp for att finna rytmen. Studsa
upp och ned genom att anvanda ankeln aktivt. Rorelsen
ar lik ett vanligt singelhopp, men farten pa repet maste
Okas, sa att repet gor tva hela rundor innan du satter ner
foten och kan ta ny sats. Repet gar alltsa tva rundor
under kroppen mellan varje hopp. Axlarna ska vara
avslappnade i 6vningen och det ar handlederna som
skapar rérelse i repet.

9. Burpee

Starta i stdende position. Starta rérelsen genom att boja
kndna och satt handerna i golvet och strack ut benen
bakom kroppen. Sank kroppen kontrollerat men fort ned
mot golvet och forflytta fétterna raskt in under kroppen.
Hoppa upp fran en djup knabdj position och klappa
handerna 6ver huvudet med raka armar.
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10. Gaende utfall m. viktskiva éver huvudet

P | stdende stallning, hall en viktskiva éver huvudet med

‘ ' utstrackta armar. Gor ett hogt knalyft, luta dig framat och
Jﬂ»‘e w”h sétt ner foten ett stort steg framfér den andra (som i ett

11—l utfall). S&nk det bakre kndt mot underlaget innan du
kommer upp igen till utgangsposition och fér den bakre
foten som tidigare ett stort steg framfor den andra innan
du sénker dig ner igen. Ga framat som om du kliver éver
en hack. Armarna halls utstréckta 6dver huvudet genom
hela évningen.
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