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MANSIDIG TRANING MED EN KETTLEBELL

TEXT OCH BILDER: JARI AUTERE

Kettlebells var ursprungligen, som namnet antyder, metallkulor med ett handtag. Numera gors
kettlebells forutom av metall, aven av andra material som ar mer lampade for
inomhustraning, som t.ex. dessa kettlebells jag bestallde fran Gofit.

Handtaget pd en
kettlebell ar ofta en
aning grovre an pé
en traditionell hantel
eller skivst&ng. Detta
gor traningen mer
utmanande.
Kettlebells i olika
vikter erbjuder
utovaren ett stort
antal olika ovningar,
som sedan kan
kombineras ftill eft
effektivt traningsset.

P& samma satt som vid gymtraning ar det
viktigast att du forst lar dig teknikerna pé&
ovningarna. Nar traningsteknikerna ar
under kontroll kan du sedan borja svinga
kettlebells. Manga onddiga skador kan
undvikas om du forst lagger tekniken i
fokus. Du bor agna ftillrackligt med tid &t
att lara dig rorelserna med en lite mindre
kettlebell innan du borjar 6ka intensiteten
med storre kettlebells. Nar teknikerna pé&
ovningarna ar ordentligt bemastrade kan
du satta i gédng med mer effektiv och
mangsidig traning med storre och tyngre
kettlebells.

Med kettlebells kan du
hitta pd etft obegransat
antal olika slags
traningspass genom att
kombinera olika rorelser
och variera antalet
repetitioner och vikter
pd kettlebellsen du
anvander. Det lonar sig
att skaffa flera
kettlebells direkt i
borjan, s& att du kan
variera motst&ndet och
hitta ratt vikt for varje
ovning.
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NEDAN HAR DU ETT BRA EXEMPEL PA ETT EFFEKTIVT KETTLEBELLPASS:

OVNING 1: KNABO)

For kettlebellen mot brostet och satt
dig p& huk med rak rygg, lugnt och
kontrollerat. Hall kettlebellen tatt
intill brostet och res dig upp. Om du
vill gora ovningen snappet tyngre
kan du pressa kettlebellen ovanfor
huvudet med raka armar i slutet av
rorelsen. L&t kettlebellen sedan
landa tillbaka pd brostet och
upprepa rorelsen.

OVNING 2: KETTBELL SWING

Ta tag i kettlebellens handtag
med b&da handerna och for
handtaget mellan benen. Boj
lite p& knana och svinga
kettlebellen fram&t med raka
armar. L&t kettlebellen &tergé
ner p& ett kontrollerat satt
och upprepa sedan rorelsen.

OVNING 3: FRAMATLUTAD RODD

Ta tag i kettlebellen med
bd&da hdanderna. Boj latt p&
knana och sank ner
kettlebellen nara golvet,
hall ryggen rak. Hall
ryggvinkeln stabilt p& plats
och dra kettlebellen nara
naveln. Sank l&ngsamt

ner och upprepa rorelsen.




OVNING 4: UTFALLSTEG MED TWIST OVNING 5: UPPATRODD

Ta tag i kettlebellen med b&da handerna. Ta tag i kettlebellen med bada

Ta ett langt steg framd&t och sank bakre handerna. St& med rak rygg med
benets kna ndra golvet samtidigt som du kettlebellen hangande framfor dig.
for kettlebellen bredvid det benet vid Dra upp kettlebellen till brosthojd. Lat
|&rets yttre sida. Res dig upp till startlage armbagarna féra. Atergd sedan fill
och gor samma sak med det andra benet startlage, lugnt och kontrollerat och
och for kettlebellen till andra sidan. upprepa sedan rorelsen.

Upprepa rorelsen.

OVNING 6: RAKA MARKLYFT

Ta tag i kettlebellen med bada
handerna och ta en axelbred
grenposition. Boj latt p& knana,
for bakdelen bakét och sank ner
kettlebellen nara golvet med rak
rygg. Atergd lugnt upp till
startlage och upprepa rorelsen.

OVNING 7: BALROTATION

Satt dig pd& golvet och strack ut
benen framfor dig med latt bojda
kndan. Ta tag i kettlebellen med
b&da handerna och for kettlebellen
framfor dig med raka armar. L&t
kettlebellen rotera lugnt frén

ena sidan till andra, hall
magmusklerna aktiverade.



