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Fokustraening Opvarmning

Dynamisk

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

Fingersprgjt
Streek aktivt fingrene, som for at fa vand af dem. Luk nu aktivt haeanderne.
Gentages til det kan maerkes.

Skulderrotation
Streek armene ud til siden og lav sma cirkler forleens og baglaens. Lav herefter
sterre cirkler begge veje, og lav til sidst armsving begge veje.

Lunges

Sta med en skulderbredde mellem fadderne, tag et lille skridt frem med det ene
ben til en 90 graders bgjning i knaset er naet og det andet knae er lige over un-
derlaget. Kom tilbage til startpositionen og gentag med det andet ben.

Hoftelgft

Lig pa ryggen med bgjede ben, heenderne langs siden. Laft nu hoften op sa hofte
og lar gar ud i et. Kom tilbage til udgangspositionen. @velsen kan geres hardere
ved at lgfte det ene ben, sa kun ét ben arbejdet af gangen.

Shoulder Shrugs
Start i push-up position, hold arme og ben i samme position hele gvelsen, bevaeg
overkroppe ned herefter op.

Shoulder Plank

Lig i push-up position pa underarmene, hold krop og ben i samme stilling, bevaeg
dig frem séa skuldrene kommer sa teet pa heenderne som muligt. Kom tilbage til
startpositionen.

Easy Push-ups

Lig i push-up position pd knaeene, sa overkrop, hofte og lar gar ud i et / danner
en lige linje. Saenk kroppen ned og kom tilbage til startpositionen.

Sta med en skulderbredde mellem fgdderne med afstand til en veeg.

Placer haenderne pa vaeggen. Baj armene sa kroppen kommer teet pa vaeggen.
@velsen kan geres hardere ved at sta leengere vaek fra veeggen.

Dynamic Plank
Lig i push-up position pa underarmene. Hold krop og ben lige. Laeg dig pa siden,
kun stattet af hgjre arm og ben, venstre side peger op.

Burpeesv. 1.0
Start i squat-position, lav et aktivt hop, kom ned p& maven og tilbage til start.
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A pet 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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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.

‘Y Fysik & Teknik

e [empo: Eksplosivt ved skubbe-, kontrolleret ved seenkebevaegelser.
e Treen langsomt jo starre ledbelastning.

* Arme

e Fikserede skuldre.
e Lige og spaendt krop.

5 Ben

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

e Lige ryg.



