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Fokustraening 2
Jug, Flag & Dyno

71 Det vigtige

Hold fedderne pa grebene.

Speend op i kroppen sa mave og hofte holdes ind.
Rolig og langsom klatring.

Brug kun tilpas med kraft og tilrettelaeg klatringen.
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‘fTeknik & gvelser

Startgreb er markeret nederst, slutgreb averst. Den lyse side er
kontaktfladen/kanten pa grebet. Vaeggens haeldning er vist gverst.

Jug Flag
Se KALK - 3.4, Se KALK - 2.3 0g 4.5.
[ Dybe greb med god kontrol ] [ Bruges til at na langt til siderne,

med et ben som modvaegt |

Sta pa venstre ben. Hajre ben
fares ind for-/bagved og kroppen
heelder til hgjre. Modsatte stand-
0g modvaegtsben kan bruges.

Hold fedderne aktivt pa grebene,
mistes de belastes armene meget.

e Hazeng med strakte arme og find

den mest aflsappede stilling med et ~ ® Veelg to greb til haenderne, et il
eller to jugs ti haenderne. fedder - hvor mange greb kan du

na”?
e | =g aktivt veegt i benene, sa du
kan meerke aflastningen i armene. ‘f Flag-styrke traenes ved at
forbedre one-arm hang, og ved

e Brug jugs til at treene nye langsom one-leg squat

teknikker fgrste gang.

‘*‘Jug—sz‘yrke treenes ved pull-ups og
hangboard med ekstra veegt.



Dyno
Se KALK - 2.5.

[ Dynamisk beveaegelse eller hop |

Lav en modsatrettet
beveegelse, forspaending, ved at
gé ned i knae lige inden dynoen.
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Q’ Klatrelege

Grebet skal nas pa toppunktet
af beveegelsen. Find hurtigt )\k
fodstotte efter for at minimere
svinget. Der findes tre slags dyno:

1) Flydende dyno
Forspaending og hop sker relativt
sammenhaengende.

2) Todelt dyno

Farste del bringer dig i position til
anden del af dynoen. Du kan ikke
blive i stillingen fra farste del, og
skal time hoppet herfra.

3) Rotations dyno

Lav et Knee Drop med samme side
ind mod veeggen som grebet du
forsgger at na. Knee Drop og dyno
sker sammenhaengende.

e |av flere af hver slags dyno hvor
du starter i to jugs. Hop faorst efter
gode greb teet pa og efter at na
sveerere greb laengere veek.

e [av en dyno-konkurrence hvor
alle laver en udfordring.

‘f Dyno-styrke traenes ved

eksplosive hop eller jump-squats,
og ved at treene forspaendingen
inden hoppet.

Laves pa en kaosvaeg med mange greb.

"Stop”- klatring

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

det samme, uanset stilling.

Kongens efterfglger

Laves i par. En starter som konge og klatrer 2 bevaegelser. Nu klatrer den
naeste de 2 samme bevaegelser og saetter 2 nye bevaegelser pa. Sadan
fortsaetter gvelsen til den ene ikke kan klatre det mere.



