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f'y HARDWORKOUT

Styrketrening for klatrere — 8 ukers

spesialprogram

Dkt 2 - markleft, rygg og skuldre

Oppvarming: 5 min dynamiske gvelser (katt-ku, hoftedpner, 2 lette sett marklgft med stang).
Nedtrapping: 5 min dynamisk mobilitet (hoftedpner pa gulv, hamstring-strekk, liggende rygg-rotasjon).

&) 0
~ — n
)‘ | |
\\% '!\‘ L)

WL
[N

‘
\)/
A0

e
{

"
A
i

\L)

()
\
A

! @}
2 0N

‘/‘J \\\\ (5 ?\‘
g sl
W
W\
a8 A0
Q )

ps
/)j E\ phurt
/R \ W7/
Wl é{H‘U\Q
NI
W\
a8 A0
Q )
\’k\ 2
‘//* \&\ N
LN é{J/{ 1 |
NI
W\
a8 A0

ExorLive.com 23.09.2025 @ 12:17

1. Markloft

Hold blikket rettet fremover under hele gvelsen. Vektstangen henger pa strake
armer, fores sa neert kroppen som mulig, men uten at den forstyrrer
hensiktsmessig bevegelse og teknikk. Trekk pusten pa vei ned, hold i gvelsens
nedre fase, og pust deretter ut pa vei opp. Hvis gvelsen kun gjennomfgres med
oppleft (olympisk Iaft), trekkes pusten godt fgr stabilisering og oppleftet starter.
Hold lett svai i korsryggen og etterstreb & holde denne gjennom hele opplgftet.
Skulderbreddes benstilling, tyngdepunktet holdes rett igiennom kroppen, med noe
mer fordelt tyngdekontakt pa bakre halvdel av fot.

Sett: 3-5, Repetisjoner: 6-12 , Vekt: 70-85 % 1RM, Varighet: 2 min 0 sek

2. Staende roing m/vektstang

Hold omkring stangen med skulderbredt grep. Sta foroverbgyd med rett rygg og
lett bgyde knzer. Jo mer foroverbgyd du star jo sterre bevegelsesbane for de
brede ryggmusklene (m. latissimus dorsi). Start gvelsen med a dra skuldrene
bakover, bgy i albuene og for armene langs kroppen. Lgft stangen mot magen og
press skulderbladene sammen i sluttfasen. Senk tilbake og gjenta gvelsen.
Dersom gvelsen utfgres med hoftebevegelse gkes bevegelsesbanen ytterligere.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 8-12 , Vekt: 70-85 % 1RM, Varighet: 1 min 30 sek

3. Klatre trinn til trinn i Monkey bar/ dynamisk heng

Hold med begge hender pa baren/stangen og la resten av kroppen henge fritt.
Flytt den ene handen til neste trinn, og flytt sd den andre handen etter til samme
trinn. Gjenta fremover.

Sett: 4-6 , Varighet: 15 sek, Pause: 1 min 0 sek

4. Staende militeerpress

Sta med stangen hvilende pa brystet og fiksér mage og korsryggen. Press opp til
stangen holdes pa strake armer over hodet.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 6-10 , Vekt: 70-85 % 1RM, Pause: 2 min 0 sek

5. Band Pull Apart: Utadrotasjon skulder

Hold en strikk foran magen med ca. skulderbreddes avstand mellom hendene.
Overarmene holdes ned langs kroppen med 90° bgy i albuene. Roter
underarmene slik at handflatene peker opp. Fra denne posisjonen farer du
armene fra hverandre og bakover samtidig som du trekker skulderbladene
sammen. Det skjer en rotasjon om overarmen. Brystet presses opp og frem.
Kontroller sa armene rolig tilbake til utgangsstilling.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 12-20 , RIR: 1-2 reps i reserve, Varighet: 1 min 0 sek

6. Hengende strake benloft

Heng i ribbeveggen med samlede ben. Laft benene opp til de er omtrent vannrette
og senk langsomt tilbake.

Sett: 3-4 , Repetisjoner: 8-12 , Varighet: 1 min 0 sek
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