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Vala Mork pjalfar adra ketilbjollupjalfara og segir ad ketilbjollur bjodi upp a fjolbreytt notagildi og ymis paegindi. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

Notadrjugt verkfaeri
sem hentar ollum

Vala Mérk, helsti ketilbjéllusérfraedingur islands, segir ad ketilbjéllur séu
gagnleg fingataki sem bjoda upp a fjolbreytta notkunarméguleika, paeg-
indi og gott skemmtanagildi. Pad parf bara ad kunna réttu handtokin. =2
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ala Mork er idjupjalfi og
Vhefur starfad sem bjalfari

sidan arid 1999. Han og
eiginmaour hennar kynntust ketil-
bj6llum a netinu fyrir um 13 arum
ogvoruleidandiiao kynna petta
efingateeki fyrir Islendingum. I
dag er Vala yfirpjalfari Kettlebells
Iceland, reyndasti ketilbjollupjalf-
ari a Islandi og starfar vio a0 bjalfa
adra ketilbjollupjalfara. Pad ma
pvi kalla V6lu helsta ketilbjollu-
sérfreding Islands.

»,Madurinn minn fann petta &
netinu a sinum tima og vio forum
saman a pjalfaranamskeio i Kaup-
mannahoéfn ario 2006, sem var pad
fyrsta sinnar tegundar i Evropu,”
segir Vala. ,bar kynntumst vio
pjalfurunum Pavel Tsatsouline og
Steve Maxwell, sem sau um nam-
skeidio, en Pavel a heidurinn af
pvi ad hafa kynnt ketilbjéllur fyrir
Bandarikjaménnum med hjalp
Maxwell.“

Eini Master Trainer heims

,Ut fra pessu namskeidi mynduo-
ust personuleg tengsl vid Maxwell
oginokkur ar kom hann arlega

til Islands til a6 halda namskeio,*
segir Vala. ,Maxwell er mjog virtur
alpjoolegur pjalfari sem er mjog
pekktur i pessum heimi og hann
kenndi mér mikio. Eg tok level 1
oglevel 2 namskeid hja honum og
iframhaldi af pvi for égiviku-
langar btidir hja honum, sem ég vil
ekki kalla pyntingabudir, en voru
mjog strangar. Hann for meo mig
igegnum alls konar @fingar dag
eftir dag par sem ég purfti ad sanna
mig, pannig a0 petta varo akvedin
vigsla. Eftir pao fékk ég Master Tra-
iner titil fra Maxwell, sem er mjog
stor viourkenning og mér skilst ad
ég sé su eina i heiminum sem hefur
fengiod pennan titil.

Eftir pad for ég ad bjalfa ketil-
bjollupjalfara og kenna peim ad
brjota efingar nidur og kenna
peer,“ segir Vala. I dager ég buiin
a0 fara a 61l moguleg namskeio
sem tengjast bjollum, beeodi hja
russneskum og bandariskum
pjalfurum og ég er lika meo Cross-
Fit-pjalfararéttindi.

A pessum tima vissi enginn
a Islandi hvao ketilbjollur voru
og peer fengust ekki hér, svo vio
forum ao flytja inn bjollur sjalf og
forum svo i gang meo hoptima.
bad byrjadi smatt og svo hefur
petta vaxio,” segir Vala. ,bekk-
ingin jokst svo rosalega pegar
ketilbjollur féru a0 vera notadar
i CrossFit-pjalfun og um svipad
leyti heettum vid a0 flytja bjollur
inn. N eru Sportvorur einn
stersti innflytjandinn og par er
hagt ao fa flottar bjollur.”

Rétt handték skipta 6llu

En hvao er ketilbjalla eiginlega?
»Ketilbjalla er kalulaga 160 med
handfangi sem setur allt 60ruvisi
alagalikamann en t.d. handlod ut
afforminu,” segir Vala. , Ketilbjollur
setja miklu meiri stdougleika-
krofur a likamann en handlod,
pannig aod pu feerd meira at ar bjoll-
unni en handl6dum ad ymsu leyti.
bao er lika stor plis ad pad hagtad
gerarosalega margar olikar efingar
me0 einni ketilbjollu og fyrir vikio
getur petta verio odyr likamsraekt.
Efpu hefur ekki adgang ad likams-
raektarstd0 eda vilt ekki eefa par
geturOu sett upp upphifingasténg
heima fyrir og keypt pér bjollu og
paerturosalega vel settur.”

Pao er algjort grundvallaratrioi
a0 leera réttu handtdkin adur en
maodur byrjar ad &fa meo ketil-
bjollur.

»Afbvipeer erusakleysislegar
iutliti heettir folki til ad vanmeta
mikilvaegi pess a0 leera réttu hand-
tokin aour en pad byrjar ad efa
me0 ketilbjollur,” segir Vala. , Flest-
ar likamsraktarstoovar bjooa upp
abjolluridag, en paod getur verid
erfitt ad fa kennslu og pad parfao
passa pad vel a0 kennarinn hafi
kennararéttindi & bjollur. bad eru
margir ad kenna rong handtok
eda kenna pau ekki négu vand-
lega. Sumir sem hafa starfad lengi
ilikamsreektargeiranum byrja ad
nota bjollur an pess ad kynna sér
peer sérstaklega, en bt verour ad
pekkja pettairemur a0ur en bt
kennir.

Eg meeli heldur alls ekki meo pvi
ao folk fari a Youtube til ad kynna
sér efingar, pvi pad er mikid af vit-
leysum sem er kennt pbar sem getur
ruglad mann,” segir Vala. ,Pa er lika
enginn til ad benda pér a pad ef pu
beitir pér rangt.

Vio bjéoum upp & kennslumynd-
bond 4 Youtube par sem fario er
yfir helstu punkta um hvad a ad
passa, en pad er bestad byrjaa ad
sa@kja sér sma kennslu til ad leera
rétta likamsbeitingu, til demis
meo pviad koma a grunnnamskeio
hja okkur eda 60rum ketilbjollu-
pjalfurum,” segir Vala. ,Eftir pao
geturou farid ao efa ein(n) med
bjollur og skodad netid til ad fa hug-
myndir.

Fjolbreytt verkfaeri

Vala segir ad pad sé audvelt ad
bata baoi pol og styrk meo ketil-
bjolluefingum. ,bad er lika gott

ad nota bjélluna til a0 auka uthald
samhlioa pvi ad vinna med styrk.
Nyjar rannsoknir mala gegn pvi ad
taka mjog margar endurtekningar
ibeit af svokoélludum ,ballistic
@fingum*, sem eru t.d. ketilbjollu-
sveiflan, ,snatch” og fleira. Betra er
a0 skipta @fingunum upp i styttri
lotur,” segir Vala. , Ein bjalla getur
sem betur fer bodid upp 4 mjog
marga moguleika i @fingum og pad
er lika stundum haegt ad gjérbreyta
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~ PROBI MAGE

Eg hef alla tid verid mjog vidkvaem i maganum og var bdin
ad profa ymislegt. Eg fann fljétt mikinn mun pegar ég
byrjadi ad nota Probi Mage mjolkursyrugerla. pPad er
frabeert ad hafa loksins fundid eitthvad sem virkilega

hjalpar mér og ég tek 1 hylki a dag og mun svo sannarlega

halda pvi afram pvi petta bjargar mér algjérlega.
- Sigridur Rita Ragnarsdottir

€V absl heisuvorur

www.abelheilsuvorur.is

, ’ Hvort sem pa
hefur veikan eda
sterkan likama er alltaf
hagt ad finna efingar
vio hefi ef pjalfarinn
hefur hugmyndaflugio
og pekkinguna i pad.

@fingu einfaldlega med pviad

snda bjoéllunni vid og bannig auka
aherslu a stoougleika, sem er undir-
stada styrks.

Pad er pvi margpaettur avinn-
ingur afbjéllunni, en han er samt
ekki svario vio 6llu, heldur bara eitt
affjolmoérgum géoum verkfeerum
sem gagnast vid ad komastiform
oghaldasérvio,” segir Vala. ,bad er
margtannad gott til og vid notum
mikio aflikamspyngdarafingum
og ymsu 60ru i bland vio ketilbjoll-
ur. bao er ekkert eitt rétt svar pegar
kemur ad likamsraekt, fjolbreytnin
er alltafbest. En ketilbjollur bj6oa
upp a mikla fjélbreytni.”

Hentar hverjum sem er

Vala segir ad hver sem er geti eft
meo ketilbjéllur. ,Hvort sem pu
hefur veikan eda sterkan likama
eralltafhagt ad finna @fingar

vio0 hefi ef pjalfarinn hefur hug-
myndaflugio og pekkingunaipad,”
segir Vala. ,bess vegna eru peer til
damis notadar af sjakrapjalfurum
ogiprottafredingum sem sinna
endurhafingu a Reykjalundi.”

Pao eru lika mjog margar pyngdir
ibooiidag, alltfra 2 kiloum, sem
Vala kallar halfgeroa lyklakippu,
upp i 80 kilo. Pao geta pvi allir
fundio sér pyngd vio heefi.

,Folk sem kemur a0 leera a
ketilbjollur sér moéguleikana og pa
kviknar oft rosalega mikill ahugi og
folk fer a0 hafa svo gaman af bjoll-
um ao bad saknar peirra a ferdalog-
um,”“ segir Vala. ,Skemmtanagildio i
ketilbjollum er helviti mikio og pad
getur kveikt almennan ahuga aao
hreyfa sig. Ef pu finnur hreyfingu
sem pu hefur gaman af og kallar a
piger pao frabeert.“
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Vala segir ad pad sé ekkert eitt rétt svar pegar kemur ad likamsrakt.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrurogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-
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Vid erum flutt og pad er

| OPNUNARVIKA

framundan.

," Hofum opnad nyja og glaesilega
_verslun a Dalvegi 32a Képavogi.

Frabaer opnunartilbod alla vikuna!

Opid til klukkan 20 i kvold.
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzaeki

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pui getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

bill

Nyr 18 manna BUS. Til afhendingar
strax. 4.970 pus. an vsk. Um 1,8
milljon undir listaverdi!

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar oskast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

-mop
@ revolutionary cleaning

Gdélfpvottavél sem
audveldar prif og
sparar tima.

Pantadu kynningu
fyrlr pitt fyrirteeki

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabze.
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

GRATANDI GLUGGAR?:

Grata gluggarmr'-’ Er rakastigid hatt"ILO

—

PURRKT/KI FRA 39 990
SHOSID - LOFTRAESTIBUBIN A SIBIDVEGI 44, GAVEN GATA

%efnlngab‘]oa

S byegillinn %

(& 5 444446

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - brif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

VY-bRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

SKRUDGARDYRKJA
OG RAPGJOF.

Tek ad mér haustklippingar, prif a
168um og alla almenna gardyrkju
og tek einnig ad mér radgjof
vardandi staerri breytingar.
Hjorleifur Bjornsson
skradgardyrkjufraedingur
5:662-6625

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubroégd og god umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, muarun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Simi 694 7881, Janna.

Tarot-lestur og Kristallaila
med leioségn a0 handan

VISA 562 82 11 EURO

Keypt
& Selt

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK'
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Husnao0i

Husna0i i bodi

TIL LEIGU NYLEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZ/ADI i 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Hj68Latir Hitablasari

Fra
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Geymsluhasn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS

Sérgeymslur 8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002
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gjofsemgefur.is

907 2003
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Mikid drval af staerdum og i pakrennur eda vatnsla
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