Goodmornings
(forgvelse til
dadlgft)

http://maxer.dk/vi
deoer/goodmornin

Indszet link til egen
video:

Ryggen ret
Stor bevaegelse |
hofteledet og lille
bevaegelse | knzleddet.

Krum ryg
Darlig balance
Uhensigtsmaessig
forskydning af
fokuspunktet

Fokusér pa
hofteleddet:

Den store saeedemuskel
(Glut. Maximus)
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Dgdlgft
(konventionel)

http://maxer.dk/vi

deoer/konventione
[-doedloeft

Indszet link til egen
video:

Udgangsposition /
startstilling

Lige bane med stangen
Strakt ryg
Vejrtreekning i bunden

Krummet ryg
Forkert
startposition
Stangen for langt
for kroppen
Timing ml.
udstreekning af

knae- og hofteled.

Ikke udrettet lgft

Fokusér pa
hofteleddet:

Den store ssedemuskel
(Glut. Maximus)

Synergist:
hasemusklerne (biceps
femoris,
semitendinosus,
semimembranosus)
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Squat (back)

http://maxer.dk/vi

deoer/back-squat

Indszet link til egen
video:

Korrekt startposition
(iseer fokus pa fgddernes
placering

Knzeene i samme retning
som teerne

Stangen rigtig placeret pa
ryggen

Lige bane

Brystet oppe

Vaegten pa hele foden

Vaegten pa
teeerne og
tyngdepunktet
for langt fremme
Knaeene falder
ind

Dybden i gvelsen
Brystet
"tabes”/ryggen
krummes

Fokusér kun pa hofte,
knee og fodled.

Hofteled: Den store
Saedemuskel

Knaeled: Den
firhovedet

knaestaekker
(quadriceps)

Fodleddet:
Leegmusklen
(soleus og
gastronemius)
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Power clean and
push pres

https://maxer.dk/vi
deoer/frivend (god
instruktion pa
dansk)

https://www.youtu
be.com/watch?v=L
toksZKesMA&featu
re=share&fbclid=I

WAR39mM512WQ4s
90JMHUTkKJISWqg1l

TraVRLKHi6rblvdar
nFhM_KBOtFAIJEU
(god visuel
instruktion med
keypoints)

Link til egen video:

Fodstilling med
skulderbreddes afstand
Overhandsgreb og
fatning lidt bredere end
skulder br.

Hofte og skuldre holdes |
lige horisontal linje
Skuldrene ud over
stangen

Ret eksplosivt hoften ud
ved at generere kraft fra
forlar og baller.

Traek eksplosivt stangen
op med skuldrene og vip
albuerne ind under
stangen.

Hgje albuer (ligesom
front squat)

Seaenk torsoen i lige linje
mellem skulder, hofte og
fodled (=>hofte og knae
bgjning)

Pres eksplosivt hoften
frem og streek knaeene
imens du presser stangen
op i strakt arm.
Udadroter skulderen.
Nar stangen er over
hovedet sa 1as hofter,
knze og arme.

Stangen tages ned i
modsatte reekkefglge
uden at slippe
opspaendet i ryggen.

Copyright — Linda Hejselb

Traekket i gvelsen
begyndes med
hoften for hgjt
oppe (=> der kan
ikke genereres
tilstraekkelig
kraft).

Forste fase af
traekket (dvs.
cleanet) laves for
hurtigt.
Kraften/traekket i
2. fase (jerk
delen) gereres
for meget af
skulder og arme,
hvilket medfgrer
at stangen
kommer for langt
ud fra kroppen og
du ma
kompensere med
et svaj i ryggen
for at holde
balancen.

bk Jensen — Greve G

Fokusér kun primeert
pa hofte, knze og
fodled.

Hofteled: Den store
Saedemuskel

Knzeled: Den
firhovedet

knaestaekker
(quadriceps)

Fodleddet:
Leegmusklen
(soleus og
gastronemius)

Sekundeert:

Den tohovedet
armbgjer/biceps i
treekdelen

Den trehovedet

armstraekker/triceps i
presdelen

Ryggen
Rygstreekkerene/
eractae spinae

Nakke/rhomboideus

mnasium
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Kettlebell swing
https://www.crossf
it.com/essentials/t

he-kettlebell-swing

Indszet link egen
video:

Kuglen ligger lidt foran
kroppen

Skulderbrede mellem
benene.

Loft kuglen med bukkede
ben og ret ryg

Ret dig op med en
eksplosiv bevaegelse i
hoften (der ekstenderes
(streekkes ud) og benene
sa KB kommer i sving

Ret ryg hele tiden!

Hold KB over eller
omkring knaehgjde

Let greb i KB

Kuglen i forlengelse af
arm

Traek ikke med skuldrene,
men brug din power fra
fremfgring af hoften til at
udvikle kraft.

Fatning med rund
ryg og for
oprejste ben

For bred
fodstilling
Spandingen
slippes i maven
og der rundes og
svajes for meget
Bevaegelsen gar
vertikalt op/ned i
stedet for
horisontalt, dvs.
(fremad)

Kuglen tabes til
under knaehgjde
Skuldrene
aktiveres for
meget og kuglen
treekkes op som
fort bevaegelse i
stedet for et
sving med
momentum

Fokusér pa
hofteleddet:
Den store
seedemuskel
(gluteus
maximus)

Hasemusklerne
er synergist i
udstraekningen
af hoften
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Kettlebell clean

https://www.youtu
be.com/watch?v=Z
uTKcP6vtfl

Indszet link til egen
video:

1Tt
b L™ w

*Den sidste fase er et pres og
hgrer ikke med til powerclean
gvelsen. Seettes pressset pd
hedder gvelsen clean and
pres.

KB handtag peger
fremad. Tommelfinger
peger bagud.

Hofte tilbage og ret
ryggen nar du tager fat
Straek den frie arm
bagud.

Ret hoften eksplosivt ud
ved at aktivere dine ben
og store seedemuskler
Hold KB tezet til kroppen
Ved rack-pos. peger
albue til navle og
handryg peger vk fra
kroppen. Kuglen skal
ligge i V'et mellem under
og overarm og
underarmen skal rgre
brystkassen.

Du skal kunne na din
hage med din pegefinger
Saenk vaegten ved at den
ruller til siden med
tyngdekraften, men
kontrolleret.

Der Ipftes med
rundet ryg

KB treekkes op for
langt ude fra
kroppen

KB lander i
rack-position vaek
fra kroppen, sa
V’et mellem
overarm u onder
er til siden for
kroppen.

Der rundes i
ryggen nar KB
saettes ned.

Fokusér pa
albueleddet:
Den tohovedet
armbgjer/ bi
ceps.
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Kettlebell press

http://library.crossf
it.com/free/pdf/62
07 Kettlebell Pre

ss-.pdf

Indszet link til egen
video:

K

OBS: @velsen kan nemt laves
til et pushpress, med et lille
bgj i benene inden KB presses
opad. Brug remsen
buk-skub-pres og generer
kraften fra benene.

Start med benien
skulderbredes afstand
Start fra "rack" position.
Press fra ryg, skulder og
bryst.

Pres KB i lige linje Spaend

op i mave, baller og las
knzeene for at opna et
pres uden brug af ben.
Hold ryggen rank, rund
ikke i lenden.

Biceps daekker gret.
Udadrotér skulderen
(armhule veek fra
kroppen)

KBs tyngdepunkt skal
veere lige over hovedet.

Der startes med
fodstilling for

bredt eller smalt.

KB holdes fra
langt veek fra
kroppen og
underarm rgrer
ikke brystet i
Rack-pos.

Der ses ingen
udadrotation i
skulderen.
Kuglens TP ligger
bagved hovedet.

Fokusér pa
albueleddet:
Den trehovedet
armstraekker
(triceps)

Skulderleddet fra
rackpos til strakt:
Den forreste og
midterste del af
deltamusklen

Den store
brystmuskel
(pectoralis
major) fgrer
armen frem pa
vej op og
bremser
indadrotationen
pa vej ned.
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Kettlebell snatch

https://www.crossf
it.com/essentials/t
he-kettlebell-snatc

Indszet link til egen
video:

'y
kg

Skulderbredes pos. med
fodderne

Fatning med ret ryg og
bukkede ben (jf. dpdlgft)
Ret dig op med en
eksplosiv bevaegelse.
Power i svinget kommer
fra hoften (der eksplosivt
streekkes)

Treek KB op mod dig ved
at svinge og traekke din
albue hgjt op.

Press derefter op og
"grib" Kettlebellen i
udstraekt arm over
hovedet.

KB skal rulle henover
handleddet og ikke
"bumpe”

Korrekt timing er
altafggrende for at
gvelsen bliver flydende!

KB samles op
med rundet ryg
Hoften fgres ikke
eksplosivt nok
fremad
(horisontalt),
men mere opad
(vertikalt).
Albuen traekkes
ikke hgjt nok op
@velsen deles op
i et clean og pres
og er ikke
flydende

Forkert timing sa
KB bumper
tilbage pa
handleddet pa
toppen.

Fokusér pa
skulderleddet:

Deltamusklen/
deltoideus (den
forreste og
midterste del)

Kettlebell front
squat

Indseet link til egen
video:

Double arm KB FS

A s
Single arm KB FS

g =

Fodstilling lidt stgrre end
skulderbredes afstand
KB i rack-pos.

Fordel vaegten pa hele
foden og heelene i jorden
under hele gvelsen
Spand op i kernen og
skub hoften bagud

Ret ryg og hgjt bryst.
"Seet dig ned” pa stol
Hoften under 90 grader.

For meget vaegt
pa forfod

@vre del af
ryggen rundes og
opspaendet
mistes

Knaeede falder
indad iszer pa
vejen fra bund til
top.

*Ved lille
mobilitet i hoften

Fokusér kun pa
hofte, knze og
fodled.
Hofteled: Den
store
Saedemuskel

Knzeled: Den
firhovedet

knaestaekker
(quadriceps)
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Aa 4%

Obs. @velsen kan udvides
til et overhead squat,
hvis der saettes et pres pa
og KB holdes i strakt arm
over hovedet imens der
squattes. Ret ryggen og
I3s skulder og albueled
under gvelsen.
]
.m o

Knze vandrer lige over
fodderne ned og op
Pres iseer knae ud pa vej

up.

Pres til udgangspos vha.

benene.

kan fodstillingen
med fordel ggre
lidt bredere sa
"range-of-motion
" gges.

Fodleddet:
Leegmusklen
(soleus og
gastronemius)
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Kettlebell Turkish
getup
http://library.crossf
it.com/premium
df/57_07_Turkish

Getup 1.pdf

Indszet link til egen
video:

6« ¢ ‘g
J
o . & -
-
“s,}s ‘ﬁ L)
é \ ' i
& ‘Y
&@ " -

*Se billedet i stgrre
format nedenfor.

1]
€

0

!

Kig pa kuglen hele gvelsen for at kontrollere
og stabilisere den (og dig selv) bedst muligt!
Lig pa siden med KB ved

Lgft KB med begge haender (brug din
kropsvaegt til at rulle om pa ryggen) (fase
1-4)

Buk det ben i samme side som du holder KB
i. (KB i hgjre hand. Hgjre ben bukket)

Den frie arm laegges ca. 45 grader ud til siden
og det frie ben holdes strakt.

Start den % getup:

Fordel vaegt ud pa den frie arm og pres i
gulvet, sa albueleddet straekkes. Spaend op i
maven og rejs overkroppen op (fase 7)

Fra % til 1 getup:

Treed hardt ned med halen og Igft dig
diagonalt op, og bgj det strakte ben ind
under dig som base (fase 7-8)

Traek det ben du skal sta pa lidt teettere til
kroppen og rejs dig op sa du starien
"split-stance”.

Rejs dig helt op med samlede ben.

Kig stadig pa kuglen! ©

Pa vej ned gor du preecis det samme - bare i
modsat raekkefglge.

@velsen traener
stort set alle
kroppens store
muskler. De
primzere
(agonister er
markeret med
fed):

Den trehovedet
armstraekker/tri
ceps,
Deltamusklen/d
eltoideus,
Kappemusklen/tr
apezius,
Rygstreekkerne/
eractaespinae
Mavemusklerne/
m.abdominis
Sademusklerne(
gluteus (max.,
med., min.)

Den
firhovedetknzest
raekker
/quadriceps
femoris
Laegmusklerne/g
astronemius og
soleus.

{

b
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Billede af steps i turkish get up.

Tekniske fokuspunkter
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O KetticbeltWorkouts

) muscLes usep

Hamstrings, Glutes, Quads,
Hips, Core, Back Stabilisers,
Trapezius, Shoulder

KEEP THE WRIST Stabilisers, Forearms

STRAIGHT

Do not let it cock.
backwards

ARM ALIGNMENT
Make sure that the
arm is at 90 degrees
to the floor

USING THE

FOOT POSITION KETTLEBELL
Keep the foot at hip.
width, not too wide or
t00 narrow

Don't lean the
kettlebell forward to

KEEP SHOULDER help pull you up

IN ITS SOCKET

~ " Pull the shoulder SITUP

down and into the CORRECTLY
floor

Sit up at an angle
Jollowing the line of
your arm

[ 4 [ gt

A
SINKING BOTTOM
SHOULDER

EXTENDING THE HIPS

Push the hips up and
squeeze the glutes tight

Create distance
between the bottom
shoulder and the car

ARM ALIGNMENT
If there is not a stroight line
Jjrom the kettiebell to
“bottom hand you will find
the weight very heavy.

OPENING THE HIPS
Take the knee back os

create space

Extension should

come from the hips
KEEP SHOULDER
IS SOCKET, KEEP ARM LOCKED
Keep that kettlebell out
Shoulder deep into its
e it S e Stay strong and keep

Look forwards and pull

that top arm locked
the ribeage up

KEEP LOWER BACK
STRAIGHT

Keep the glutes tight
and hips forwords.

DO NOT STAND
STRAIGHT UP

PULL UP FROM THE
FRONT

Ensure you perform this

step before standing up
or you miss an ®
Important core exercise

Don't push from the
rear feg to stand

ENGAGE THE GLUTES

Push the hips through
with glutes tight, do not
"

collapse the hips

The K G 0 th including
s a solid movement foundation.

m any part of the Turkish Get Up is

that should be imp
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