Hardworkout.no
Kettlebell gkt

6 runder med 6 gvelser
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f'y HARDWORKOUT

TRENING, LIVSSTIL, KROPP OG HELSE

1. Goblet squat med kettlebell

Start i en staende posisjon med kettlebellen fremfor, men tett intill kroppen.
Albuene holdes rett ned under kulen. Ha tyngden pa helene og sett deg ned i en
dyp knebgy. Husk & ha hoften under kneleddet i bunnposisjon. Bruk bena til &
strekke deg opp til startposisjon. Hold ryggen rak gjennom hele bevegelsen.

Varighet: 40 sek, Pause: 20 sek

2. Gaende utfall m/kettlebell over hodet

Sta oppreist og hold en kettlebell med strak arm over hodet. Ta et godt steg
fremover (utfallssteg)med den ene foten og senk deg ned mot gulvet ved a baye i
hofte og kne. Press deg selv opp igjen gjennom den fremre foten og ga rett
fremover i et nytt utfallssteg med den andre foten. Hold kettlebellen over hodet
under hele gvelsen.

Varighet: 40 sek, Pause: 20 sek

3. Kettlebell full swing

Start med kettlebellen fremfor kroppen. Grip tak i hornet pa kulen og dra kulen
bakover mellom benene. Med en agressiv strekk av hoftene skapes en
pendelbevegelse pa kulen. La kulen pendle hele veien opp til over hodet. Kulen
henger som et lodd fra amene. Det er viktig med en rett rygg gjennom hele
bevegelsen og at det er hoften som skaper all kraften.

Varighet: 40 sek, Pause: 20 sek

4. Staende roing m/kettlebells

Sta med overkroppen godt fremoverlent og med lett bay i knaerne. Ryggen skal
veere rett. Hold en kule i hver hand. | denne posisjonen trekker du vekselvis en og
en kule opp mot brystet ved a bgye i albueleddet og trekke skulderbladet inn mot

ryggsaylen.
Varighet: 40 sek, Pause: 20 sek

5. Burpee thruster m/kettlebells

Start i en push-ups posisjon med hendene pa hornene til kettlebellen. Start
bevegelsen ved a gjere en pushup, far du hopper inn i en dyp knebgy med
hendene pa kettlebellene. Heretter utfarer du en frivending med kettlebellene, som
fanges i en dyp knebgy posisjon. Fra denne posisjonen strekker du deg opp, og
avslutter gvelsen ved a presse kulene opp over hodet. Det er viktig & bruke
kraften fra bena nar kulene presses opp over hodet.

Varighet: 40 sek, Pause: 20 sek

6. Russian twist m/kettlebell

Sitt pa rumpa med beina i luften (valgfritt). Hold kettlebellen med begge hendene i
hornene. Far kettlebellen fra venstre side til hgyre side over hofta. Unnga a
krumme ryggen.

Varighet: 40 sek, Pause: 20 sek
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