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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 12 ar
REKVISITTER:

Kettlebell (1 stk. pr.
person).

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Kettlebell:

Gennem en raekke gvelser med kettlebell kan du styrke din grundform, sa din krop kan tale den
belastning, som din sport udsaetter dig for, nar saesonen er i gang.

SADAN G@R DU:

Laft med begge haender

Stad med let spredte ben. Tag fat i en kettlebell og
laft den i med begge haender i strakt arm op over
hovedet. Lad den falde ned igen, mens du bgjer i
benene og svinger den ind mellem benene. Hold
ryg og arme strakt. HUSK: Veegt og antal gvelser
skal altid tilpasses din treeningsform.

Left med én hand
Sta med let spredte ben. Tag fat i en kettlebell og
loft den med en hand farst op i skulderhgjde, og
skub den dernaest helt op i strakt arm. Herefter
lader du den falde ned igen, mens du bgjer
benene. Hold ryggen strakt. Gennemfer gvelsen
med begge arme.

Sving over skulderen

Sta med let spredte ben. Tag fat i en kettlebell og
laft den med en hand op og sving den bag
skulderen. Fortseet bevaegelsen og sving tilbage
mellem benene, mens du bgjer benene. Hold
ryggen strakt.

Sving med to heender

Tag en kettlebell i hver hand, sving armene
samtidigt i hver sin retning forud og bagud, sa
venstre arm kommer i vandret position forud,
mens hgjre arm kommer i vandret position bagud.

Streek

Sta med let spredte ben. Tag en kettlebell i hver
hand, straek skiftevis venstre og hgjre arm og lad
kroppen felge beveegelsen, sa hoften vender i
samme retning, som du stader din kettlebell.

Traek med en hand

Sta med let spredte og bgjede ben. Bgj dig let
forover. Tag en kettlebell og traek den med en
hand op i hurtige bevaegelser, s& armen med din
kettlebell bgjer 90 grader. Den anden arm hviler
pa dit ben. Lav gvelsen med begge arme. Gentag
det antal gange som passer til din traeningsform.
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Sving med skift Strakte arme

Sta med let spredte ben. Tag en kettlebell i den Tag en kettlebell i hver hand. Hold dine arme

ene hand. Sving den med strakt arm op til strakt lige ud foran dig, bring de strakte arme ud til
skulderhgjde, skift i beveegelsen til den anden siden, hold dem et gjeblik og bring dem tilbage til
hand, og lad den falde ned mellem dine ben, mens  startposition foran dig. Hold fortsat armene strakt
du bgjer i benene. ud foran dig, haev den ene arm en smule, mens du

szenker den anden foran dig, gentag nogle gange.
Bring armene tilbage til startposition. Bring de
strakte arme ud til siden, haev den ene arm en
smule, mens du saenker den anden, gentag nogle
gange. Hold fortsat de strakte arme ud til siden,
haev begge arme samtidigt og saenk derefter
begge arme samtidigt, gentag nogle gange. Bring
armene tilbage til startposition.
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