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Fokustraening 4
Undercling, Sloper, Sidepull & Gaston

71 Det vigtige

Hav aben hand sa vidt mulig.
Speend op i mave og ryg.

Balance og kroppens placering.
Dynamisk bevaegelse startes nedfra.
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‘fTeknik & gvelser

Undercling Sloper
Se KALK - 2.9
[ Fatning med handfladen opad ]

[ Runde greb der holdes ved
friktion og kompression |

Grebstypen er ligegyldig, og er let
med Jugs vendt nedad. Spaend op

I mave og ryg ved underclings. Balance og kroppens placering er

Modsat mange andre greb fas naglen.

kontrollen med underclings, nar du

er over grebet. e Veelg et sted p& veeggen med
mange slopers og bevaeg dig

e Fa mest mulig kraft i benene langsomt rundt mellem dem.

ved, at std med strakte ben og

grebet i hoftehgjde (hvis muligt). * Fa mest mulig kontakt mellem

greb og handfladen.
e Bliv styrkemaessigt bedre til
undercling ved, at treene lock-off i
biceps og plank for core.

e Prgv at stemme imod eller op fra
en sloper med strakt arm.

‘f Sloper-styrke treenes ved bedre
krop- og fodplacering, langsom
klatring og mantling. Kompression
traenes ved push-ups.Brugt som
kant skal dead hang og pull-ups.

‘f Undercling-styrke treenes ved
plank-varianter, langsomme og
statiske pull-ups, og et-ben-squat.



Sidepull Gaston )k
Se KALK - 1.12. Se KALK - 2.11. \

[ Sidelaens beveegelse og traek | [ N& greb treekkes fra hinanden ]

Veegten laegges modsat grebet. Hold tommelfingeren nedad og
Handfladen starter vendt ind mod underarmen vandret. Grebets
kroppen. kontaktflade er ind mod dig.

Bevaegelsen svarer til den
e Brug modsatte fod af handen der modsatte af Sidepull.
laver sidepull til at skubbe fra med,
enten pa greb eller vaeg.

e Brug forskellige greb til sidepull.

e | av sidepull statisk og dynamisk.

e Startijugs, senere sveerere greb.
‘f Sidepull-styrke treenes ved

pull-ups, treenings af @vre og * v angsomme skift i nye
midterste ryg muskulatur. vinkler og med varierende afstand.

e Lav Flag, Dyno mfl. fra Gaston.

‘f Gaston-styrke treenes ved
push-ups, dead hang og treening af
gvre rygmuskulatur.

>
Qﬂ Klatrelege
Laves pa en kaosveeg med mange greb.

Diktator

| den farste variant klatres der i par, hvor den ene er klatrer, den anden er
diktator. Diktatoren bestemmer hvilket greb klatreren skal na hver gang
(brug frie foadder). Byt nar den farste klatrer ikke kan holde sig pa veeggen
laengere. Teel hvor mange greb du kan na.

Dyno-konkurrence

Find to gode greb til heenderne. Brug valgfrie greb til fadderne. Udse dig
et nemt greb som mal for fagrste dyno. Vaelg nu et svaerere slutgreb eller
saet selv et op, nar den farste er naet. Eksperimentér med nye start- og
slutgreb, veeggens haeldning, grebstyper mfl.



