Hardworkout.no

f'y HARDWORKOUT

Styrketrening for klatrere — 8 ukers

spesialprogram

@kt 1 - pullups og antagonister

Oppvarming: 5-10 min dynamisk mobilitet (skuldersirkler, lett strikkroing, dynamiske brystapnere, lette pullups med strikk).
Nedtrapping: 5 min dynamisk mobilitet (avlastende heng i stang, skulderstrekk, brystapner mot vegg).
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ExorLive.com 23.09.2025 @ 12:12

1. Pull-up
Heng med et bredt grep og trekk deg rett opp til nakken er pa hayde med grepet.
Senk rolig tilbake. Hold blikket rettet fram og ned under hele bevegelsen.

Sett: 3-5, Repetisjoner: 6-10 , RIR: 1-3 reps i reserve, Pause: 2 min 0 sek

2. Rack hang

Heng med et bredt overhandsgrep, strake armer. Beina henger avslappet ned.
Hold deg oppe sa lenge du kan.

Sett: 4-6 , Varighet: 15 sek, Pause: 2 min 0 sek

3. Dips

La kroppsvekten henge pa strake armer. Sgrg for & ha senkede skuldre. Bay i
knaerne og senk overkroppen rolig ned til overarmene er omtrent horisontale.
Press opp igjen.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 6-12 , RIR: 1-2 reps i reserve, Pause: 1 min 30 sek

4. Pushups

Sta pa fetter og hender med en strak fiksert kropp. Ha mer enn skulderbreddes
avstand mellom hendene. Senk kroppen ned mot gulvet og press tilbake, uten a
knekke i hoften.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 6-12 , RIR: 1-2 reps i reserve, Pause: 1 min 30 sek

5. Pallof press m/strikk

Fest en strikk i ca brysthgyde og still deg i stdende med siden til strikkfestet. Ta
tak i strikken med begge hender og hold strikken inntil kroppen med bgyde
albuer. Skyv armene rett frem til albuene er nesten strake, beveg rolig tilbake til
utgangsstilling. Overkroppen holdes rak og i ro under hele gvelsen, unnga
rotasjon.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 1-2 reps i reserve, Pause: 1 min 0 sek

6. Sideplanke m/rotasjon
Plasser deg selv i en sideplankeposisjon. Far armen under kroppen, vend tilbake
og strekk armen opp mot taket. Hold kroppen stabil gjennom hele gvelsen.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 10-15, RIR: 1-2 reps i reserve, Pause: 1 min 0 sek
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