Trana hela kroppen
med Kettlebells

3 kuliga kettlebellspass
klicka pa 6vningsnamn for att fa se video

www.coachbjork.com

Uppvarmning

3-5 varv av

5 Wave Unload pa Kna

5/5 Figure 8 with Clean

5/5 Kettlebell Halo

10 Goblet Squat (l4tt)

10 Kettlebell Good Morning_(l&tt),

Tips fran Coachen
Kann in kroppen och anpassa tempo och rérelseomfang utifran dagsformen.
Stanna garna kvar ndgon sekund extra i positioner som kanns extra utmanande.

Pass 1 - Cirkeltraning

10-1 av
A. Single Arm High Pull
C

B. Front Rack Side Lunge
Single Arm Snatch

D. Single Arm Press Iso Sit-Up

GOr sahar:
Utfor 10 reps av vardera dvning forst med vanster hand och sedan med hoger. | varv 2 utfor du 9 reps, i
varv 3 ar det 8 reps. Fortsatt pa samma vis tills du har jobbat dig ned till 1 reps av vardera 6vning.

Tips fran coachen:
Vaga vilja en tung Kettlebell for att utmana din styrka. Det &r helt ok att ga ned i vikt en bit in i passet
och/eller kora olika vikter mellan 6vningarna.

Pass 2 - Konditionsfokus

4 varv, 1 minut per 6vning. Ingen vila mellan évningar.

Min 1: Single Arm Swing (5/5)

Min 2: Single Arm Push Press (5/5)
Min 3: Kettlebell Sit-Up

Min 4: Swing_to Goblet Squat

Min 5: Burpee Deadlift

Min 6: Vila

Gor sa har:

Utfor varje 6vning i 60 sekunder, i de tva forsta dvningarna byter du
hand var 5:e reps. Anpassa ditt tempo sa att du orkar jobba hela
minuten.

Pass 3 - Helkroppsstyrka

A. 2-3*8-10 :vila 45-60s
Half Turkish Get Up

B1.2-3*8-12 :vilaca 10-15s
Suitcase Kettlebell Deadlift
* Hall emot, 2-4 sekunder

B2. 2-3*8-12:vila 45-60s
Half Kneeling Kettlebell Bottom Up Press
* Hand rakt ovanfor armbage

C1.2-3*8-12 :vilaca 10-15s

Single Arm Kettlebell Front Squat
* Hall emot, 2-4 sekunder

C2 2'3 & 8'1 2 V||a ca 45‘603’|ps fran Coachen:
Single Arm Kettlebell Row
* Bibehall neutral ryggposition
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Lat oss bli vanner pa Instagram
(klicka pa bilden)


https://coachbjork.com/
https://www.instagram.com/coachbjorkab/
https://youtu.be/gB4jikUInCI
https://youtu.be/d0qMWKbbXCw
https://youtu.be/w812dm6uNNA
https://youtu.be/5v0F4nVnp6Y
https://coachbjork.com/
https://youtu.be/2l-uGnH_WV8
https://youtu.be/wUivmp0_R8w
https://youtu.be/UnHS5WM58UY
https://youtu.be/jPafu7usJh4
https://youtu.be/oH7nFsXr1vY
https://youtu.be/dExUdFGS3rk
https://youtu.be/ZvzpMcaw8DM
https://youtu.be/VS1Iklj7N0A
https://youtu.be/1gykTEykMUs
https://youtu.be/syYmtdo4tOA
https://youtu.be/4yLAknjaAXU
https://www.youtube.com/watch?v=tyOk3IZVnTY
https://youtu.be/6YtElfTMFVM
https://youtu.be/aGJccPPNWfs

