MANPOWER

@VELSESKATALOG

@velserne kan varieres og justeres, sa de passer til alle niveauer.
I nedenstdende skema ses lettere og svaerere variationer af basisgvelserne.

FORSIDEN AF OVERKROP

Basisgvelse

Teknikguide

Lettere (Regression)

Sveerere (Progression)

Push up

Bred/smal afstand mellem handerne.
Bred stand traener primaert brystet,
mens smal stand traener primaert
triceps.

1. Skub gulvet vaek
2. Hold albuerne under skuldrene
3.Spaend op i maven

Push up pa b=nk:
Szt handerne pa en baenk

Eller

Lav gvelsen excentrisk: Dvs.
udfgr bevaegelsen ned ad sa
langsomt som du kan og ‘orm’
dig op til plankeposition.

Eleverede fodder:

Placer fgdderne pa en step-
baenk eller andet, der tillader
fgdderne at vaere placeret
hgjere end haenderne

Floor Press

Liggende flat pa gulv med en kettlebell i
hver hand.
1. Albuerne ind til kroppen i
udgangspositionen
. Spaend i maven
. Pres kettlebells lige op mod loftet,
sa handerne er placeret over
skulderne

Tilfgj tungere kettlebell

Onearm
skulder pres

1. Spaend i maven
. Hold kroppen stabil under hele
pvelsen
. Pres vaegten lige op mod loftet, sa
handen er placeret over skulderen.
. Seenk langsomt vaegten igen.
Albue peger mod gulvet.

Tilfgj tungere kettlebell
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MANPOWER

BEN OG BALLER

Basisgvelse

Teknikguide

Lettere (Regression)

Sveerere (Progression)

Squat

. Stil dig med let spredte ben
. Lad teeer og knae pege i samme retning
. Bgjbenene og lad numsen sgge sa langt mod

gulvet som muligt

. Hold halene i gulvet
. Hold ryggen ret og brystet hgjt i hele gvelsen
. Kom tilbage til udgangspositionen

Squat med stol:

Placér en stol bag dig.

Lad bagdelen rgre stolen let,
nar du bgjer i benene.

Goblet squat:

Placér en kettlebell mellem
begge haander. Hold den taet
ind til brystet. Albuerne peger
mod gulvet. Hold brystet hgjt,
mens du udfgrer en squat, hvor
du holder en kettlebell.

. Hoftebreddes afstand mellem fgdderne

. Traed et stort skridt frem med det ene ben
. Fpdder og knae peger i samme retning

. Bgj forreste ben, hold ryggen ret

. Veegten i midten

. Streek forreste ben igen og kom tilbage

til udgangsposition

Reverse lunge:

Traed bagud i stedet for frem
med det ene ben.

Lunge med stptte:

Stpt med den ene arm op ad
en vag/ribbe

Lunge med kettlebell:

Placér enten en kettlebell foran
brystet eller i en hand, hvor
armen er ned langs siden.

Glute Bridge

. Hoftebreddes afstand mellem fgdderne
. Hzelene placeres teet pa numsen

. Vaegten i halene

. Klem ballerne sammen

. Lgft hoften mod loftet

. Kom tilbage til udgangsposition

Et-benet glute bridge:

Lad det ene ben vaere Ipftet
veek fra gulvet. Hoften skal
veere parallel, selvom du kun
bruger det ene ben.

Glute bridge med kettlebell:
Placér en kettlebell midt pa
hoften.

Rumaensk
dodlgft

. Teeer og knze peger i samme retning, fremad
. Retryggen

. hoftebreddes afstand mellem fgdder

. Kettlebell er placeret foran kroppen i

begge hander

. Hoften fgres bag ud samtidig med at

vaegten naermer sig gulvet.

. Let bgj i kneleddet
. Kom tilbage til udgangsposition
. Lad vaegten f@res teet ved kroppen

under hele gvelsen

Et-benet dgdlgft:

Samme udgangsposition, dog
holdes kettlebellen kun i en
hand. Kettlebellen sgger ned
mod modsatte fod samtidig
med at det andet ben straekkes
bagud.

Hold ryggen ret under hele
gvelsen.

Step Ups

. Hold vaegten pa den fod, der traades op

med i hele gvelsen.

. Hold coren stabil og ryggen ret

Lav kasse/stepbaenk

Box jumps:

Hop op med begge fgdder pa
kassen samtidig. Land blgdt i
en squat — szt af og hop med
samlet fpdder tilbage til gulvet.
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BAGSIDE AF OVERKROP

Basisgvelse

Teknikguide

Lettere (Regression)

Sveerere (Progression)

Dips

1. Haenderne placeres pa hver side af
kroppen pa en skammel/stol

2. Overkroppen er lodret

3. Benene enten strakt eller bgjet

4. Bgjialbueleddet. Albuerne peger
bagud

5. Kom tilbage til udgangspositionen

Bgj benene. Jo mindre vaegt
du har pa armene, jo lettere
bliver det.

One arm row

Traekken kan vaere smalt eller bredt.

Ved smalt traek, fgres albuen taet ved

kroppen.

1. Retryg og let forover bgjning

2. Hoften skydes bagud

3. Nakken i neutral position

4. Stabil core

5. Traek kettlebellen op, sa albuen netop
passerer kroppen og peger op mod
loftet

Tilfgj tungere kettlebell

Partner Row

. Den ene indtager en plankeposition
med let spredte ben. Det er vigtigt, at
have en stabil core.
. Den anden stiller sig med let spredte
ben mellem makkerens ankler.
. Der gribes fat i anklerne pa makkeren
i plankeposition.
. Hoften skubbes tilbage og ryggen
holdes ret for den stdende.
5. Den stdende griber fat i makkerens
ankler og traekker dem op mod sig
selv.
6. Albuerne holdes taet ved kroppen og
peger op mod loftet.

Personen i planken, kan evt.
placere handerne pa en step-
baenk eller lign.
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MANPOWER

Basisgvelse

Teknikguide

Lettere (Regression)

Sveerere (Progression)

Walkout Plank

1. Start staende
. Ga ud med handerne til en planke-
position
. Spaend i maven, sa du ikke taber
hofte/mave, ndr du star i planken.
. Ga tilbage med handerne igen til
udgangsposition

Placér knaeene i gulvet

Walk out med push up:
Tilfgj en push up, nar man er i
plankepositionen.

Kan udfgres pa hander eller underarme.

1. Kroppen holdes i en lige linje
2. Pres mod gulvet
3. Spand maven

Placér knazeene i gulvet

Diagonal planke:

Lgft en arm eller et ben ad
gangen. Lpft modsatte ben
og arm samtidig for den
hardeste variant.

Dead Bug

1. Pres laenden mod gulvet
. Lgft benene veek fra gulvet
. Modsatte arm og ben spger mod
gulvet
. Kom tilbage til udgangspositionen
. Skift arm og ben

Bpjede ben

Strakte ben

Supermand

. Lig flat pa maven med arme og
ben strakt

. Hold nakken i neutral position, mens
du Ipfter arme og ben vaek fra gulvet

. Saenk langsomt arme og ben til
udgangsposition

Lgft enten arme eller ben

Toe Touch

1. Straek benene lige op i luften
. Straek armene efter taeerne
. Left skulderbladene vaek fra gulvet

Lav et lavere fokuspunkt
end teerne. Fx midt pa
skinnebenet.

Placér en kettlebell i haen-
derne, som skal Igftes op til
teeerne.
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KONDITION

Basisgvelse

Teknikguide

Lettere (Regression)

Sveerere (Progression)

Burpee

. Sta med let spredte ben

. Bgjbenene og placér haenderne i
gulvet lige under skuldrene.

. Hop fedderne bagud, sa du lander i en
plankeposition

. Hold kroppen sa stabil som muligt.

. Bgjarmene sa brystet rgrer gulvet.
Straek armene, sa kroppen kommer
tilbage til plankeposition.

. Hop fgdderne frem til haenderne.

. Saet af, sa du hopper lige op i luften og
lander i udgangsposition

Undlad evt. at saenke
kroppen mod gulvet.

Ga ud i planke i stedet for
at hoppe.

Lav en burpee, nar den
afsluttes med et hop, sa
hoppes over en bank. Pa
den anden side af baenken
laves en ny burpee.

Sprzellemand

.Hop ud i bredstaende med begge ben
samtidig. Fer armene over hovedet

Stet skiftevis hgjre og venstre
fod ud til hver side. P& den
made undgdr man hoppene.

Pa hvert andet hop, laves der
fuldt afseet til en ‘flyvende
spraellemand’

Kettlebell Swings

. Placer fpdderne lidt bredere end
hoftebredde. Din kettlebell er
placeret mellem benene i handerne.
Skub numsen en smule bag ud —
hold ryggen ret.

. Pres hoften frem. Brug hoften til at
skubbe kettlebellen frem, sa du over-
fgrer energien fra hoften til armene.

. Pa vej op skal kuglen blive vaegtlgs i
forlaengelse af din arm.

. Kuglen skal ikke hgjere end cirka

skulderhgjde

Skyggeboksning

. Boks med handerne i luften —
ikke overstrzek albueled
2. Hurtige knzelgft samtidig
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