Klatrekompe




Intro.

| dette kompendium finder du mangt og meget. Kig rundt i det, og se lidt pa hvad du

synes er spaendende. Det er ikke meningen at du skal leese det hele, eller sidde ved
boulderveeggen med en finger i teksten. Men der er inspiration til meget her, og mange
avelser og idéer du maske kan fa gleede af. Det er meningen at indholdet i dette kompendium
skal ggre det nemmere og sjovere at begynde at treene - hvad enten du er alene eller i er
flere. Allerbagerst finder du en klatreordbog. Den er ikke alt omfattende, og det er ikke

noget du skal leese - men nar du stgder pa saere klatrefremmedord, som track og skrue, eller

pinch eller hvad det nu kan vaere, sa kan du kigge i den.
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1. Kursusopbygning

Vi mgdes 6-7 gange til sessioner af ca. 2 timers varighed. Vi gennemgar grundlaeggende
klatreteknikker, herunder: fodarbejde, kneedrop og backstepping, dynamisk og statisk klatring
samt tagklatring.

Tanken med ikke at mgdes hver eneste uge, er, at dette giver mulighed for selvsteendigt at
treene de gennemgaede teknikker fra sidste kursusgang. Dette kompendium kan ses som

supplement hertil.

Treeningsgange:

1. Opstart, introduktion til opvarmning, spotte-teknik og treeningslege.
2. Fodarbejde

3. Knee-drop og back-stepping

4. Statisk og dynamisk klatring

Evt. 5. Opsamling pa farste del af kursus samt fejlretning

6. Rutebygning, treeningsprincipper samt tag

7. Afsluttende mini-hygge-konkurrence og evaluering

2. Materiale til 1. Treeningsgang:

2.1 Opvarmning
Opvarmning inden en idraetsaktivitet pabegyndes har primaert til formal at forberede kroppen

optimalt pa den arbejdsopgave der venter forude, og dermed gge praestationsevnen.

Derudover varmer vi op for at mindske risikoen for, at der opstar skader under traeningen.

Fysiologiske effekter af opvarmning:

- forgget kropstemperatur samt temperaturstigning i den benyttede muskulatur
- hastigheden hvormed de kemiske reaktioner i kroppen forlgber gges
- musklernes sammentraekningshastighed gges

- smidigheden i led, sener og muskulatur gges



Mentale effekter af opvarmning:

- gger motivationen

- gger fokus pa den efterfglgende praestation

Den primeere arsag til at opvarmning virker preestationsforbedrende pa iseer korterevarende
arbejde er, at temperaturstigningen i kroppen forgger hastigheden af de kemiske processer i
kroppen. Saledes gges enzymaktiviteten i musklerne og blodets evne til at afgive ilt til
musklerne forgges. Dertil kommer, at nerveledningshastighed samt leddenes bevaegelighed
gges. Alt dette farer til at kroppen er gearet til at udfare de efterfglgende bevaegelser pa en
hensigtsmaessig made uden at, der opstar skader. En u-opvarmet muskel er langt fra sa
eftergivelig og smidig som en opvarmet muskel, og derfor opstar der ofte skader i form af
muskelforstreekninger eller muskelfiberoverrivninger i kold muskulatur. Vi varmer altsa dels op

for at blive bedre klatrere, og dels for at undga disse eergerlige skader!!

Pa kurset vil vi hver gang bruge ca. 15 minutter pa at varme kroppen op. Opvarmningen vil
bestd dels af forskellige straek og fritstdende gvelser, dels klatrefunktionelle gvelser pa

vaeggen. Eksempler pa relevante gvelser og et opvarmningsprogram kunne veere falgende:

Start med at straekke kroppen let: armene straekkes op mod loftet, herefter fgres
haenderne mod jorden. Fold heenderne og reek armene frem for at streekke den gverste
del af ryggen samt armene ud. Straek ben og hofter let ud.

Sjip, lgb eller hop et par minutter for at fa pulsen op.

Ga rundt og henholdsvis dben og luk hoften skiftevis med hgjre og venstre ben.

Sving herefter armene frem og tilbage.

Stil dig i bredstaende stilling og sving armene fra side til side, seet derefter drej pa.
Feeld nu kroppen frem saledes at hgjre hand reekker efter venstre ankel, og herefter
venstre hand efter hgjre ankel.

Sving nu armene frem og lav fejesving.

Streek arme, skuldre, ryg samt hofte ud.

Ga nu en tur langs veeggen og treek i grebene, hvorved du gradvist laegger mere

kropsveegt bag ved treekket.



Du er nu Klar til at ga pa veeggen og traversere fra den ene ende mod den anden. Det
er ikke meningen at underarmene skal "pumpes” her. Hop derfor af sa snart det bliver
rigtig hardt. Hold ca. 3 min. pause inden du gar pa igen og klatrer fra den modsatte

side.

Nu er du varm og klar til at starte den egentlige treening. Husk dog pa ikke at starte med den

aller sveereste rute, men gg intensiteten gradvist den fgrste halve time af treeningspasset.

2.2 10 rdd om at undga skader
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Varm op fer du klatrer

Straek armene, ryg og skuldre ud fgr du klatrer

Overdriv ikke udstraekning

Traening pa campusboard er hardt for fingerne, treen derfor med omtanke. Traening pa
campus-board anbefales ikke til bagrn i voksealderen.

Varm op pa store greb

Hold gode pauser mellem dine forsgg pa problemerne

Veerd opmaerksom pa din krops signaler. Smerte er et advarselstegn, der bar tages
alvorligt. Hvis du far ondt i fingrene, sa stop med det samme.

Afslut din treening med lidt let, nedvarmningsklatring, og udstraekning

Som begynder bagr man hgjst klatre to dage i traek og tre-fire gange om ugen. Din krop

har brug for restitution for at blive steerk!

10. Veer forsigtig med styrketraening i starten. Din muskelstyrke gges forholdsvist hurtigere

end senestyrken.

2.3 De to vigtigste klatreteknikker
Trekantsreglen:

Forestil dig at din krop, og dine to fadder
udger en trekant. Hvis du skal sta stabilt
pa veeggen, skal denne trekant veere i
balance. Altsa skal din krop veere ca.

mellem dine fadder, for at du star stabilt.




Laener du dig til den ene side, kommer du ud af balance. Slipper du med den ene fod,
kommer du ud af balance. Maske kan du holde med in ene hand, sa du ikke svinger, men i sa
fald bruger du kraefter pa det. G& pa veeggen, veelg to greb, og prav, hvad der skal til, for at

du kan holde fast i dem, og slippe med en hand eller en fod.

Strakte arme.

Forestil dig, at du skal haenge i en barre, som
du maske har gjort det i folkeskolens
gymnastiksale. Hvor laenge tror du, at du kan
haenge som figuren til hgjre? Og hvor leenge
som figuren til venstre? Figuren til hgjre bgjer
armene, og bruger sine muskler til at holde sin veegt. Figuren til
venstre haenger i strakte arme, og lader sine knogler og sener baere hans krops vaegt. Sa
laenge han haenger sadan, skal hans muskler arbejde meget lidt. Derfor er grundreglen at

man klatrer med strakte arme sa leenge som muligt.

2.4 Hvordan spotter jeg en anden klatrer?
1. Placer madrassen rigtigt far nogen klatrer. Flyt den mindst muligt mens der klatres

2. Veer parat til at tage et fald med det samme klatringen begynder. Hvis han starter
siddende, skal du holde haenderne under hans hoved farst.

3. Ved traversering hold da heenderne under hans/hendes laend og hold samtidig blikket pa
hofter. Fglg kroppens bevaegelse op og ned med haenderne, sideleens ved at flytte dig med.
Hvis klatreren falder, sgg da at ga efter skulderbladene.

4. Hold ogsa gje med ting pa jorden, som du kan falde over, eller klatreren kan lande i.

5. Hold begge fadder pa jorden, og sta i en god balance, med benene let spredte og albuer
og knee let bgjede.

6. Brug dine haender til at styre klatrerens fald hen pa madrassen. Du skal ikke gribe

ham, men tage kraften ud af faldet og mindske dets lsengde.

7. Teenk hele tiden: hvad sker der hvis haenderne ryger af? Hvad sker der hvis fgdderne
smutter af? Hvor svinger klatreren hen?

8. Veer saerlig opmaerksom i tag eller overhaeng, hvor klatreren kan falde med hovedet



nedad. Det samme geelder bevaegelser, hvor fadderne er placeret hgijt ifht. Tyngdepunktet
(TP), eller hvor der heel-hookes. Man kan hjaelpe klatreren til at lande pa fedderne, hvis man
skubber til hans ryg nar han falder.

7. Hold fast pa klatreren til du er sikker pa han er ok.

8. Tal med klatreren. Hvis han er ved at falde kan han maske na at sige til.

9. Vaer opmeaerksom pa din egen handstilling. Leeg tommelfingeren ind langs pegefingeren.
Spreder man fingrene, vil tommelfingeren nemlig veere langt mere udsat, nar der tages fra
ved et fald.

2.5 Klatrelege:
Leg er en god indgangsvinkel til at f klatret en masse og indleert teknik. Her er et par

eksempler som du/l ogsa selv kan tage i brug nar i klatrer uden for undervisningen.

“pege-leg”
Den ene af jer klatrer - den anden veelger hvilke greb der skal bruges, Peg pa et greb af

gangen, og vent til klatreren holder det, far du udpeger det naeste.

“kongens efterfglger”,

En af jer klatrer farst, de andre falger efter, og tager de samme greb, med samme hand.

“Add-on”
En starter med at veelge to startgreb, og klatre to beveegelser videre. Den naeste starter
samme sted, laver de to beveegelser som den fgrste klatrer lavede, og seetter to mere pa.

Den naeste seetter sa to greb mere pa, og sadan bliver man ved.

“Elimination”

Man veelger et start- og et slut-greb, med et par meter veeg i mellem. Den farste klatrer
fraveelger nu et greb mellem disse to, og siger, hvad det er for et. Derefter klatrer han fra
startgrebet til slutgrebet, uden at bruge det greb han valgte fra. Den naeste klatrer veelger

endnu et greb fra, og klatrer turen igen, nu uden de to fravalgte greb. Og sadan fortszetter



man. Hvis man ikke klarer at klatre ruten uden brug af det fravalgte greb er grebet stadig med

i legen.

3. Materiale til 2. Treeningsgang: Fodteknik
Hvorfor er det vigtigt at have et godt fodarbejde? Fordi et godt fodarbejde forbedrer din

udholdenhed idet du aflaster dine arme og at du bliver bevidst i brugen af din klatreteknik pa
vaeggen, og dermed bliver en bedre klatrer. Vi vil arbejde med forskellige fodteknikker ud fra

gvelser og ruter pa veeggen.

Treeningsgvelser:
Lav travers-rute uden man kan hgre du klatre dvs. minus bump lyde. (smear er ok!)
Prgv at veelge to greb pa vaeggen, at holde fast i, og se, hvor langt du kan flytte
fadderne. Nar du har gjort det, sa pregv at ggre det samme, bare hvor du vaelger to trin
til fadderne, og ser hvor langt du kan flytte heenderne.
Sta pa greb/skruetrin og lav fodskift. Prav at klatre hen ad traversen, og hver gang du
kommer til et greb, sa stop op, og hold handen over grebet, sadan som du vil tage fat i
det, og teel sa til 5. Nar du har gjort det, ma du tage i grebet. Gar det samme med det
neeste greb. Dette tvinger dig til at fokusere pa din fodstilling. Du vil hurtigt opdage, at
der er mange beveaegelser du er ngdt til at lave helt anderledes end du plejer.
Klatre ruter med frie fadder, hvorefter du laver den pa skruetrin.
Klatre ruter kun med brug af track og skruetrin.
Klatre rute kun med track.

Heel-hook og toe-hook.

3.1 Hvad er god fodteknik?
-Man skal betragte et fodtrin pA samme made, som man betragter et greb til haenderne. Dette

vil sige at reglerne om traekretninger overordnet set er de samme.

-Det er mest optimalt at sta pa trinnet med storetden, og gribe om trinnet med taeerne.



-Alle siger at sma greb giver den bedste fodteknik. Men hvis du ikke har steerke storeteeer sa
skal du arbejde pa nogle greb som er lidt starre. Ulempen ved at bruge store greb er, at man
kan sjuske sig igennem fordi det ikke er sa vigtigt hvad fgdderne laver. Sa find balancen
mellem hvor sma greb du kan sta pa og hvor ondt i storetaeerne du kan holde til at fa!

-En anden vigtig ting, nar du traener fodteknik er, at du skal sgrge for at vaelge nogenlunde
gode greb til haenderne, da dette giver dig overskud til at sta pa skruetrin.

-Med hensyn til fodplaceringen er det her der skal eksperimenteres fra din side for at finde det
der passer til dig.

-Husk fodplaceringen er ofte en glidende bevaegelse, hvor foden skal maerke og finde den

optimale traedeflade og balancepunkt pa skruetrinnet.

4. Materiale til 3.Treeningsgang: Kneedrops og Backs  tepping.

Denne gang skal vi arbejde med en teknik, der i al sin enkelthed gar ud pa at dreje kroppen,
sa man vender siden til veeggen, og dermed udnytter sin kropslaengde til at na langt, uden at
skulle bruge ekstra kraefter. Nar man vender siden til vaeggen, kalder man det for at
backsteppe.

Nar man drejer sit knze sa det naermest peger mod jorden, og heelen peger opad, kalder man
det et kneedrop. Det siger sig selv, at jo mere man vender knaeet rundt, jo sveerere bliver det.
Se pa billederne nedenfor, for at se eksempler.

Man kan bruge teknikken pa alle hzeldninger - vi vil starte med at bruge den pa lodrette, og

svagt overhaengende vaegge.



5. Materiale til 4. Treeningsgang: Statisk og dynami sk klatring

Her skal vi primaert traene to ting.

- At klatre statisk , dvs. at klatre saledes at man laver alle beveegelser langsomt med
kontrollerede beveaegelser.

* At klatre dynamisk , hvilket vil sige at udfgre eksplosive og kraftfulde hurtigt sammensatte
bevaegelser. Somme tider er man ngdt til at springe for at na det naeste greb. Et langt
dynamisk spring kaldes for en dyno . Slippes begge haender, kaldes det ogsa for en
dobbeltdyno .

Nogle gode gvelser:

- Lav dynoer. Veelg nogle greb at seette af fra, og prgv at se hvor langt du kan na. Prav at
springe lige op, til siden, og lidt nedad.

* Prgv nu at lave nogen af de samme bevaegelser statisk. Hvilke er nemmere, hvilke er
sveerere?

* Prgv at lave den samme bevaegelse hvor du springer farst med en hand, og derefter
med begge. Hvad er forskellen? Hvad skal du gere anderledes?

* Prgv at svinge dynamisk op til et greb, og straks efter give slip pa det, og beveege dig

tilbage til det greb du startede pa. Hvor langt kan du na pa denne made?

6. Materiale til 5. Traeningsgang: opsamling.
Denne gang skal vi opsamle pa 1. del af kursetetig fejl til.

7. Materiale til 6. Treeningsgang: Rutebygning og Ta  g.

7.1 Rutebygning
Rutebygning er en veesentlig del af det at klatre pa klatrevaeg. Her er lidt inspiration til hvilke

overvejelser man bgr ggre sig som rutebygger.

Hvad er en god rute?
Mange ting er afggrende for om en rute er en rigtig god rute, en god rute eller blot en
almindelig rute. Den "gode rute” er typisk en hvor der stilles krav til teknikken mere end

styrken. En rute hvor det kun handler om at veere steerk er ikke seerlig inspirerende, mens én
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der kan klatres teknisk er langt mere interessant. Ved en god rute stilles der krav til balance,

koordination, smidighed, teknik og naturligvis styrke!

Linje for ruten
Find en linje der giver mulighed for andet end "bare lige op” - hjgrner, kanter, overhaeng og
hvad veeggen nu ellers matte have af muligheder bar bruges, sa meget som muligt! Er det

ikke muligt, vil lidt traversbeveegelser veere et must!

Valg af greb.
Valget af greb har naturligvis afggrende betydning for den feerdige rute, og den teknik, der
skal bruges for at klatre ruten.

Placering af greb.

Hvordan grebene vendes er ofte afggrende for om en rute bliver teknisk eller bare et
spgrgsmal om styrke. Prav derfor som udgangspunkt at vende grebene, sa de ikke er "bedst
mulige" at holde i /sta pa! Derved bliver det ngdvendigt at teenke lidt mere pd, hvordan man

far mest ud af grebet.

Hvordan skal de placeres i forhold til hinanden ?

Reekkevidde!

Husk, ikke alle kan na lige langt — det ma ikke veere et spgrgsmal om at have en vis
reekkevidde for at kunne klatre en ruten! Ideelt set skal den holde sin grad uanset klatrerens

hajde! Husk at seette de farste greb sa alle kan komme op pa ruten!

Andre forhold.

Det er naturligvis afggrende at ruten kan klatres fornuftigt. Dvs. uden risiko for at fa

fald ind/ned i kanter eller anden konstruktion og naturligvis gulvet. Derfor TJEK ALTID OM

RUTEN KAN KLATRES SIKKERT!! - Det forventer dem der kommer og skal klatre pa ruten!!

Heeldning.
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De fleste synes det er sjovt at klatre overhaeng, og man kan sagtens lave lette ruter pa mindre

overhaeng! Slab og travers kan dog ogsa nemt give nogle spaendende og udfordrende ruter.

Lette ruter

Der skal veere noget at fa "fat i” og/eller sta pa! En let rute ber stille krav til teknikken, men
det bare veere enkelt at se mulighederne og der skal ogsa helst veere flere lgsninger. Det skal
ogsa veere simpelt at klatre lidt tilbage og prave en ny lgsning! Handskift ma meget gerne
forekomme men skal veere enkle at udfare, dog bar det ikke vaere store positive greb, der ma
gerne skulle teenkes lidt! P& de helt lette ruter bar der ikke veere meget positive greb direkte
under ankeret — da dette kan give problemer med tgj og sele der kan haenge fast under
nedfiringen. De kan derimod sagtens veere placeret i siderne eller hvis ruten er
overhaengende eller ankeret pa anden made er placeret sadan at klatreren ikke komme i

kontakt med vaeggen under nedfiringen.

Fodarbejde
Veer opmaerksom pa at kun de feerreste begyndere har friktionssko (ihvert fald der passer).
Det betyder at du er ngd til at tage lidt hgjde for dette nar du seetter trin op. Her bar der vaere

lidt kanter at sta pa!

Sveere ruter

Handskift skal veere sveert, et- og to-fingerhuller, slopers, sma pinch er typisk sveere at lave
handskift pa! Det kan veere sveert at dosere sit tryk om et greb, seerligt hvis balancen er darlig
eller sveer at holde! Dette er ogsa med til at traene teknikken - seerligt pa lange ruter uden
hvilesteder har det stor betydning for om kreefterne raekker! Seerligt pinch og slopers kan

veere sveere at "dosere” - mens positive kanter og huller er noget mere enkle.

Fodarbejde
En sveer rute skal stille krav til et godt fodarbejde! Bruges fgdderne godt, bliver det meget
lettere at holde i selv meget sma greb! Brug derfor gerne trin der er svaere at sta pa eller pa

anden made stiller krav til fodarbejdet.
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Byg ruten

For du gar i gang med at saette en rute op, bar du gare dig nogle overvejelser om hvad du vil
lave - hvilke type rute er det du vil lave? hvilke greb? hvilke bevaegelser? og ikke mindst

linjen for ruten! Det naeste er s at fa afspaerret omradet under dig, sa du ikke risikere at
ramme nogle hvis du skulle tabe et greb! Nar du sezetter greb op, sa prev at lav hele ruten i et
go! Lad veere med at prgve hver bevaegelse hele tiden! - seet hellere hele ruten op, og test
derefter alle bevaegelser og farst derefter kan du justere ruten til ved at flytte greb, vende greb
eller hvad der nu mangler. Pa denne made far du som regel en bedre rute, med mere "flow" i
bevaegelserne og en mere jeevn rute. At det sd ogsa gar meget hurtigere at lave ruten, gar jo

heller ikke noget.

Her er et forlgb af en rute, hvor flere af de ovenfor naevnte beveegelser er anvendt.

Kilde: FarOut/Jakob Hertz
(Teskten refererer meget til rutebygning pa hgje klatreveegge. Men der er nogen af Pointerne der sagtens kan

overfares til bouldering).

7.2 Tag
Klatring i tag adskiller fra klatring pa veeg ved at man ikke kan sta pa fodtrin/greb med fuld

veegtbeering, men i stedet ma man spaende kroppen ud mellem henholdsvis greb til haender

og fedder. Kropsspaending er derfor et centralt element i tagklatring.

For at kunne bevaege sig i taget og stadig fastholde kropsspaendingen, er det ngdvendigt at
gare brug af et par enkelte tekniske retningslinier.
Kroppens tyngdepunkt (TP) skal holdes sa teet pa taget som muligt, da dette er en
forudseetning for at kropsspaendingen opretholdes.
Det er vigtigt at fokusere pa grebenes treekretninger.
Bevaegelser i taget foregar i diagonale mgnstre.
( Nlustration/billede)
Kroppen er simpelt set spaendt ud mellem to greb, der er placeret diagonalt over for
hinanden. Hvis man vil na et greb med hgjre hand, skal man traede med hgijre fod, og

samtidig holde med venstre hand (evt. flakke med venstre fod). Pa denne made vil
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man kunne fa hgjre hofte ind mod taget, og derved skabe et kontrolleret traek og @ge

raekkevidden for hgjre hand. Bevaegelsesmanstret er omvendt for venstre hand.

8. Materiale til 7 Treeningsgang: Konkurrence og eva luering.
Vi laver en lille konkurrence, og evaluere pa Heldabet.

9. Litteraturliste
Malcolm Creasey: The complete Rockclimber, Lorenz Books, 1999

God introduktion til klatring i alle former og mader. Mange gode billeder i farver.
Kgber du kun en bog er det den bedste

Mountaineering - freedom of the hills: Don Graydon & Kurt Hanson (red.), Swann Hill
Books, 1997

Amerikansk klatreleksikon. Meget omfattende, ogsa hvad angéar vandring og
bjergbestigning. Sort-hvid illustreret.

The Handbook of Climbing : Allen Fyffe & lain Peter, Pelham Books, 1997
Kaempe stor engelsk klatreleksikon. Om muligt endnu m,ere detaljeret end Freedom
of the Hills. Fokus pa trad-klatring. Dyr, og kun sort hvid.

How to Rock Climb og Gym climb! : John Long, Falcon Books

Gode overskuelige introduktioner til hhv. klippeklatring og veegklatring.

Advanced rock climbing: John Long & Craig Luebben, Falcon, 1997

Detaljeret gennemgang af alle mere avancerede klippeklatringsteknikker. Saerligt
omfattende om rids- og off-width-klatring.

Flash Training: Eric Horst, Chockstone, 1996

Traeningsmanual. Meget systematisk og grundig, med fokus pa at treene sig op til
onsight og flash.

Training for Climbing, Eric Horst, Falcon, 2003

Den definitive klatretreeningsmanual. Meget omfattende, og meget kreevende at
bruge.

How to climb 5.12: Eric Horst, Falcon, 2003

Mere letveegt-udgave af TFC ovenfor. Mange gode og inspirerende teknikker og
gvelser, men kraever meget af laeseren.

Better Bouldering: John Sherman, Falcon, 1997
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Guide til bouldering, primzert pa klippe. Laererig, og underholdende skrevet.
Rockclimbing for instructors, Alun Richardson, Crowood Press, 2001

Selv om den er beregnet pa instuktgrer, er bogen fuld af gode gvelser og
treeningsforslag, som man sagtens kan bruge selv.

Klatring - en indfgring; Johnston, Turlough, Skarv/Hgst, 1997.

En af f& danske introduktioner til klatring. Ikke altomfattende, men helt okay som
introduktion

Veegklatring, Dansk Sportsklatreforbund, 1993

Heefte med de mest basale sikkerhedsinstruktioner om veegklatring
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Appendix A: Klatre ordbogen

ordbogen der ikke far dig til at klatre bedre, men far dig til at lyder smartere.

Af Ivan Kisum, med tilfgjelser af Jan Frederiksen

AK Forkortelse for Autoriseret Klippeklatreinstruktgr. En Uddannelse man kan tage gennem
Dansk

Bjergklub

ANDENMAND: Benaevnelsen for den person der sikrer den der er i gang med at klatrer.
(ogsa kaldet sikringsmanden).

ANKER: Den anordning pa vaeggen som rebet gar gennem, mellem sikringsmanden og
klatreren — typisk gverst pa veeggen. Inden for traditionel klatring pa egne sikringer er dette
synonym med en standplads.

ARTIFICIEL Klatreform, hvor man godt ma treekke i sikringerne og haenge i boltene.

AID Engelsk for artificiel klatring

AID PUNKT Et sted pa en rute, hvor man er ngdt til at benytte artificielle teknikker. Enten
fordi ruten er for sveer for én, eller fordi der er et kort stykke af ruten, der er meget sveerere
end resten.

ARMBAR At spaende sin underarm fast pa tveers i et rids.

BACKCLIP At Kklippe rebet i ekspresslyngen den forkerte vej, dvs udefra og ind.
BACKSTEP At vende siden mod klippen, eller veeggen, for at gge sin raekkevidde. Kaldes pa
dansk ofte kneedrop,selvom dette egentlig er noget andet.

BETA: Information om hvordan en rute kan klatres. Har man faet beta om en rute, kan man
ikke onsighte den, men muligvis flashe den.

BOULDERING: At klatre i "hoppe” afstand fra jorden/gulvet.

BUDDHA-ING: At studere et problem/rute indtil man "ser lyset"/lgsningen inden pabegyndt
klatring. Samme som at "leese ruten”

BUNDSIKRING: Sikring af sikringsmanden/andenmanden i jorden/gulvet der forhindrer
sikringsmanden/andenmanden i at blive trukket veek fra sin sikringsposition — og eventuelt
ryge ind i veeggen.

CAMPUSBOARD: Et lille overhaeng, hvorpa der er monteret lister af varienrende bredde.
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Bruges til at treenne fingerstyrke pa. Giver let skader, szerligt hvis man ikke er meget staerk,
0g

rutineret.

CAMPUS (-MOVE): En meget dynamisk beveegelse hvor man "springer” op ad i armene.
Udfares ved at haenge i armene uden fodfeeste og derpa hive sig op eksplosivt og na hagit op.
CHIMNEY:: Engelsk for kamin — se dette.

CHIPS: Skruetrin

CRACK: Rids pa engelsk.

CRIMP: lille smalt greb, hvos man er ngdt til at holde med fingrene bgjet i 90 grader eller
mere.

CRUX: Det sveereste sted pa en rute.

DEADPOINT: En dynamisk beveegelses maximale reekkeviddes punkt. Altsa det "veegtlgse”
gjeblik i en bevaegelses yderste moment — som pa toppen af et spring, lige inden man
begynder at falde igen.

DIEDRE: En klippeformation, der ligner en aben bpg — et hjgrne man klatrer inden i, ikke
udenpa.

DRIVE-BY: At krydse en arm henover en anden (se bilag).

DYNAMISK: Hurtig og kraftfuld beveegelse, modsat statisk (se statisk).

DYNO: En beveaegelse, hvor man springer op og griber det naeste greb.

DOBBELT-DYNO: En beveaegelse hvor man springer op, slipper med begge haender og
griber neeste greb.

FIGURE-FOUR (4-TAL): Nar klatreren bgijer sig ene ben op om den modsatte arm, der
holder et greb (se bilag). Kaldes ogsa figure-of-four

FIGURE-NINE: Som figure-four, men med f.eks. hgjre ben om hgjre arm. Bruges ret
sjeeldent uden for den allersveereste tekniske isklatring

FINGERJAM At lase en eller flere fingre fast i en spreekke der er for smal til et handjam
FISTJAM At knytte handen, s& den sidder fast i en spraekke, der er for bred til et handjam
FLASH (=BETAFLASH): At fgre en rute i fagrste forsgg efter at have modtaget BETA.
FRENCH FREE Amerikansk term for at klatre en rute med enkelte aid-punkter.
FORSTEMAND: Den klatrer der er i gang med at klatre ved at indklippe sig i veeggens

haengere med ekspresslynger undervejs.
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FORSTEMANDSKLATRING: At fgre — altsa at klatre som naevnt ovenfor.

FORE: "At fare en rute.” Som ovenfor.

F@RER: Bog eller lignende, der beskriver ruter, og tilgange i et bestemt klatreomrade.
GASTON: Et greb hvor man tager et greb foran en med tommelfingeren nedad og albuen
udad (se bilag).

GRADERING: Tal, der angiver en rute eller et problems sveerhedsgrad. Er, pa trods af
vedholdende rygter om det modsatte, meget subjektivt.

HANGBOARD : En klatreveeg en miniature, som kan monteres hjemme over dgren, sa man
kan traene pull-ups m.m. God at fa styrke af, og nem at lave skader med.

HANDJAM At saette sin hand fast i en spraekke i klippen.

HEADPOINT: At gve sig i at fgre en rute pa egne sikringer, ved at fgre den, mens man
samtidig er sikret i topreb. Man har headpointet en rute, nar det lykkes at fare den uden
toprebet.

HEELHOOK : At lzegge hzelen op oven pa klippen, og haenge i den. Kan aflaste meget, og
vaere meget smertefuldt.

HANGER: Pa klatrevaeggen er det de "matalgjer” der sidder spredt, og som bruges til
"fgrstemandsklatring” eller til at "fare” en rute.

JAM : At Iase forskellige dele af kroppen fast i spraekker i klippen.

JIB : Minimalt trin. En kant eller bule, man lige akkurat kan sta pa. Betyder derfor ogsa
skruetrin pa klatreveegge.

JUG: En godt greb. Stort, et man kan fa handen ned i.

KAMIN : Betegner bade en seerlig klippeformation, og den teknik man bruger pa den.
Kaminer er spraekker, hvor man kan fa hele kroppen ind og er omgivet af klippen pa tre sider.
Her kan man ofte seette ryggen mod den ene side, og fedder og haender mod den anden, og
beveege sig overraskende bekvemt opad.

KNEEBAR : At seette sit underben i spaend mod klippen, ved at presse henholdsvis knae og
fod mod den i et passende indhak. Herved kan man slappe af og ofte slippe med en eller
begge haender.

KNEE-DROP: Benstilling hvor man bgjer det ene knee ind og ned under ens tyngdepunkt sa
ens hofte drejer ind mod veeggen (se bilag). Kaldes pa engelsk ofte et drop-knee, backstep

og til tider en Egyptian.

18



LAY-AWAY: En teknik hvor man leener sig veek fra grebet (ofte med begge haender)(se
bilag).

LOCK OFF : At treekke med en arm til den er helt foldet sammen, og derefter flytte den
anden hand

LASE RUTEN : At se pa et problem eller en rute, og regne ud, hvordan den bar klatres. Hvis
man er god til at leese ruterne, undgar man mange tunge bevaegelser, eller fejltagelser.
MAKRO : Meget stort greb pa klatreveeg. Evt. kan der monteres greb pa selve makroen.
MANTLE : At klatre op over en kant og komme op pa en hylde. Samme beveaegelse, som nar
man skal op af et svemmebassin. Kreevende og udfordrende, og ofte ngdvendig pa boulders
MATCH: Begge haender pa samme greb.

NO-HANDS : Eller nohands rest - et hvil, hvor man kan fa begge haender af veeggen
ON-SIGHT: At fare en rute i farste forsgg uden nogen form for BETA (-andet end rutens
grad).

OVERHANG: Udadgaende/udhaengende del af klatreveeggen (se bilag).
PEDAL(-MAN@VRE): En mangvre med fadderne hvor du skubber og treekker samtidigt pa
hver sin side af et greb/trin e.l. og derved holder fast om grebet/trinet e.l.(se bilag).

PINCH: Handteknik hvor man klemmer om et greb — i stedet for at stikke fingrene ind i
grebets hul e.l. Som en pincet om et greb.

PINKPOINT: At redpointe en rute, men med slynger eller gear placeret i forvejen. Er efter
nogen diskussioner pa sportsklatring.dk nok efterhanden ikke relevant for sportsklatring, hvor
man altsa ikke skelner mellem pink- og redpoint.

PRO : Engelsk for sikring, som kile, hex eller lignende.

PROBLEM : En rute pa en boulder

PSYCHED: At veere fokuseret og koncentreret, og klar til at klatre ruten! Modsat "at psyke”
pa dansk

PSYKE, AT: At blive bange for at falde nar man er traet eller presset, og som konsekvens
klatre klodset ugkonomisk og anstrengt. Ofte ledsaget af krav om at fa strammet op og anden
udskeelden af sikringsmanden.

REDPOINT: At fare en rute efter et eller flere forudgaende forsgg. Modsat onsight og flash —
her geelder alle kneb.

ROCK-OVER : At seette den ene fod hgijt, og vippe sit tyngdepunkt hen over foden.
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ROSE MOVE: At krydse den ene arm ind under den anden for at tage et greb

SANDBAG: En rute, der er graderet for lavt. Resulterer i at man kommer til at heenge som en
anden sandsaek, mens man puster og beklager sig for hver bolt. Meget almindeligt feenomen i
seerligt to kabenhavnske klatreklubber.

SIKRINGSMAND: Se andenmand.

SKRUETRIN : Sma klatregreb, der er monteret i klatreveeggen med skruer, i stedet for bolte.
| beskrivelser af ruter eller problemer betyder ordet, at man kun ma saette fadderne pa
skruertrinene, og ikke pa alle mulige andre greb.

SLAB: Positivt haeldende del af veeggen (Haelder "frem ad”)(se bilag).

SLOPER: Greb med negativ vinkel — dvs en nedadgaende vinkel. Af "Slope”: skraning pa
engelsk.

STATISK: Langsomt og kontrolleret beveegelse.

TAG: Den horisontale del af en vaeg, hvorpa man klatrer pa undersiden

TICKMARK : Et maerke sat med kalk, s& man kan se hvor man skal tage fat, hvis det man vil
have fat i sidder uden for synsvidde, rundt om et hjgrne, eller under en kant.

TOEHOOK : At heegte teeerne fast under et greb, og treekke med dem
TOPREBSKLATRING: Klatremetode hvor rebet konstant lgber gennem ankeret gverst pa
vaeggen, fra klatreren til sikringsmanden.

TRACK'ET: En rute hvor man, til fadderne, kun ma bruge de greb som man har brugt til
heenderne. Almindelig made at gare ruter pa klatreveegge sveere pa.

TRACK OG SKRUE : Beskrivelse af en rute eller et boulderproblem, der betyder, at kun de
greb, som er med i problemet, samt skruetrin, ma bruges til fadderne.

UNDERCLING: Greb, som skal holdes med underhand, dvs. der skal treekkes opad.

Z-CLIP At klippe rebet i en bolt, og ved en fejl tage fat under forrige ekspresslynge , og
treekke rebet op sdledes at det Igber i et Z mellem de to seneste bolte. Bade farligt, og og

besveerligt — det er reelt umuligt at klatre videre.
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Appendix B: Billede Serier
FODARBEJDE

ORRKT FODSTILLING FORKERT FODSTILLING

FODSKIFTE PA SKRUETRIN MAN STAR PA STORETAEN..

HEEL-HOOK TOE-HOOK
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KNEE-DROP og BACK-STEPPING

KNEE DROP

BACK STEPPING BACK STEPPING

22




TAG

DIAGONALT TRAK TRYK/ TRZEK PA FODGREB

TYPER AF GREB

UNDERCLING CRIMP

PINCH ABEN HAND/SLOPER
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LUKKET HAND/POCKET GASTON
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Appendix C: Assesment Skema
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