DANSK 4
KLATREFORBUND N ?

Fokustraening 5
Knee Drop, Heel Hook, Ta Hook & Overhaeng

A net vigtige

Strakte arme.

Speaend op i mave og ryg.
Hold hoften taet pa veeggen.
Hold fedderne pa grebene.
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'f Teknik & gvelser

Knee Drop Heel Hook

Se KALK - 2.2 og 4.3. Se KALK - 2.1 0og 4.6.

[ Bruges til at fa kroppen teet pa [ Bruges til at treekke med heel
vaeggen for at aflaste armene | eller ta i et greb ]

e Std pa venstre fod, saet hgjre Der er to former for hooks, Heel
fod pa et greb til hgjre. Hajre hofte Hook og Ta Hook. De flytter
fores ind mod veeggen, hgjre knae belastningen i benet og aflaster
bevaeges mod venstre og hgjre fod armene.

roteres pa grebet.
pa g e Std pa venstre fod. Laeg hajre

e Bevasg dig opad ved skiftevis heel pa et greb. Traek aktivt med
kneedrops til hgjre og venstre. hael og baglar. Slip med en hand.
¥ Knee Drop-styrke treenes ved ¥ Heel Hook-styrke treenes ved
forlarstreening (benet straekkes), baglarstraening (benet treekkes),
fleksibilitet, fodstilling og teknik., heelplacering og teknik.

------------




Ta Hook Overhaeng
Se KALK - 4.2. Se KALK - 4.10.

[ Bruges til at arbejde med sma [ Veegheeldning ind over klatreren ]
greb og holde kroppen ind til

vaeggen | \
e Std pa venstre fod. Saet hgjre ta %

pa under et greb, sa du aktivt kan

holde dig fast til grebet med taen. Brug 1-2-sekvensen:
* Test hooken ved at slip med 1) Find den bedste position til
venstre hand. fadderne for at komme videre til

. naeste greb.
‘f Ta Hook-styrke treenes ved at

holde vaegt oppe med fedderne 2) Bevaeg haenderne til
og ved plank-varianter. grebet og kontrol over det.

e Kroppen ligger lige under de
strakte arme. Benene flytter
kroppen til naeste position.

e Benyt heel- og ta hook, knee
drop og andet for at leegge
belastningen i benene som
mulig. Det skal kunne maerkes i
baglaret.

e Mave og ryg spaendes sa hoften
holdes ind til vaeggen.

cocewessnsnwessss. W Overhaeng-styrke treenes ved
| dead hang, pull-ups og fodstilling.

ﬁ’g Kiatrelege

Laves pa en kaosveeg med mange greb.

Langsom / Hurtig

Find en vaeg med tilpas mange greb (ikke nedvendigvis kaosvaeggen). Nu
klatrer du 3 bevaegelser langsomt, samtidigt med at de naeste 3
beveegelser planleegges. De folgende 3 beveegelser skal laves markant
hurtigere end de farste 3. Herefter gentages sekvensen (kan bade laves
lodret eller med travers).

"Ston”-kiatring

Klatringens stop dans. Udfegres med en makker. Der klatres rundt pa et
omrade af vaeggen. Nar makkeren siger "stop”, skal klatreren stoppe med
det samme, uanset stilling.



