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Fokustraening Opvarmning

Balance

Lav gvelserne til begge sider, bade med og mod uret.

Back Kick

Sta péa et ben. Bevaeg hgjre hand ned til hgjre fod. Hajre ben bevaeger sig
samtidigt op til ca. vandret position. Kom kontrolleret tilbage til startpositionen.
Bevaeg nu hgjre hand ned til venstre fod. Gentag med venstre hand.

Streek det andet ben sa langt frem og hajt som muligt, séa til siden og bagud.

Matrix
Sta med en skulderbredde imellem fedderne. Laen dig tilbage og rer med hgjre
hand hgjre heel. Gentag til modsatte side.

Skgjtelober

Sta med en skulderbredde mellem fedderne. Hop frem pa hgjre ben og find bal-
ancen, hop tilbage. Hop nu bagleens. Hop til den ene og anden side. Gentag
med venstre ben.

Et-hens Squat
Sta péa et ben. Bgj roligt ned til ca. 90 grader i knaeleddet. Kom roligt tilbage til
startpositionen. Gentag med det andet ben.

Diagonal Traeck
Lig pa pa alle fire eller i push-up position. Bevaeg hajre arm og venstre ben op til
vandret samtidig. Kom tilbage til udgangspositionen.

Dynamic Plank
Lig i PU-position. Roter til side-plank sé& en hand og fod er i underlaget.
Kom tilbage til startpositionen.

Hand to toe
Lig i push-up position. Rer venstre fod med venstre hand og strakte ben. Rar
hgjre fod med venstre hand uden strakte ben.

Frog Handstand
Placer haenderne med en skulderbredde pa underlaget. Baj overkroppen frem
samtidigt med armene. Placer nu knaeene over albuerne. Hold stilingen i 10 sek.
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A Det vigtige

Varm op i mindst 10 min.

Start med lav og slut med hgj intensitet.
Hav fokus pa den efterfglgende aktivitet.
Lav Fokus Opvarmningen fra start til slut.
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‘? Dansk Klatreforbund anbhefaler

Lav ferst treening pa Campusboard nar du er udvokset.
Brug lukket crimp sa lidt som mulig - treen med aben hand.
Formen eller teknikken skal saettes langt over belastning.
Treen bade for- og bagside af musklerne.

Ofte glemmes tricpestraening, fordi biceps bruges mere under klatring.

‘f Fysik & Teknik

e Tempo: Eksplosivt ved skubbe-, kontrolleret ved seenkebevaegelser.
e Traen langsomt jo starre ledbelastning.

‘*) Arme

e Fikserede skuldre.
e | ige 0og spaendt krop.

5 Ben

e Veaegt pa hele foden.
e Styr knaeene i retning af fedderne og hold samme bane.

e Lige ryg.



