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Den uendelige historien er ni over!

Helgen 21-22/10-95 ble den uendelige historien avsluttet,
da vi (Tom Atle og Jonny) kom til topps.
Dette hadde vi strevet med i lang tid (ref artikkel i nr 1).
Tidligere hadde vi gatt 2 hele taulengder, men abortert en
direkte variant.
Vi brukte juksemetoden pa forste taulengde, for 4 fé en
bedre linjeforing.
Her plasserte Jonny tre borebolter for 4 unnga et ekkelt
ekspanderende riss.Denne taulengden er ni gradert
A2,selv med en lang cheater-stick.
P4 andre taulengde anbefales det lederen &
ikke se til venstre,samt & medbringe en
laaaang cheater-stick. !
Strekk andre taulengde forbi de to
boreboltene i toppen av diedret til en hylle
ca 10 meter lenger oppe.
her far du en langt mere behagelig stand.
3dje taulengde er boret i starten (av friruteskaperen)ved
siden av et nydelig #3-4 friends riss.
Herfra pendler du over i et riss til venstre og gér delvis
teknisk/fri til topps(dette kan bli artig pa vinterstid).
P4 toppen ble vi sittende en stund og svelge ruta som vi
hadde jobbet s lenge med.
P4 en mite et antiklimaks,men alikevel herlig
& fa gjort.
Vi kalte ruta "Gang pa gang" etter alle vere
tidligere besok.
Vi rappelerte ned en rappelrute som Jonny har
borra tidligere i ar.
Vi gikk ruta pa 2 dager,men er du litt rastlas
er dette mulig pi en lang dag.
Ruta er gradert A2/4+
Askfjell byr pA mange muligheter hvis du har
lyst pd en litt luftig opplevelse i nermiljoet.

Hilsen Jonny Jergensen og T.A Bordevik.
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Lederen

Hei hei alle sammen livet
er herlig dere , ja iallefall
for oss som er klatrere og
samtidig er med i styre og
stell i denne klubben. Men
som dere vet gir dret mot
slutten, og ikke alle fort-
setter i styret.Sd vi

Il trenger litt friskt blod. In-
| teresserte kan si ifra il

| Tom Atle eller Nina.

For vi vet at akkurat DU

| sitter inne med resursser
i som klubben DIN har

il bruk for, problemet er

il bare at DERE er sa alt

{ for beskjedne.

| Det vil ganske sikkert bli

| etablert flere innendors

| fasiliteter i lopet av vin-
teren, det betyr ekt rekru-
tering, dette vil igjen sette
oss pa en enda storre
preve nir det gjelder
sikkerhet og kursing.

Vi ma falge reglene helt
etter boka og ga foran
med et godt eksempel, s&
slipper forhipentligvis
episoder som den pa
damtjern for ca 1 mnd
siden

Snakkes pd Julemste
Rune L
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& M wwpLING jeg ble brit
%&r evet ut av mine

; fantsier, jeg rakk ikke &
_ reagere engang for Dag
Sl hang stramt i tauet-

B Faen!!! Og den som s3
sa god ut , skrek
han,det var krystallen
han hadde lurt
skyhooken bak han
siktet til"

Trango boka er en av de definitivt beste bakene som I
omhandler klatring, utgitt i Norge pé norsk.
Boka forteller historien om 4 norske gutter som dro
til Himalaya for & klatre verdens hayeste og
"vanskeligste" storvegg, noe to ogsa klarte. Denne
bragden er den sterste Norske klatrere har prestert
internasjonalt. Finn Dzhli og Hans Chr. Doseth
kom aldri ned til innsteget, de ble utsatt for en
ulykke pa veien ned og omkom. Norge mistet med
dette to av sine definitivt beste klatrere, hvis
prestasjoner ikke er overgatt i dag.
Dette er fortellingen om fire eventyrere som ikke lot
det bli med dremmen, som ble vekket med bildet av
Trangos Sor-gst vegg hjemme hos Stein P.
De kjempet seg igjennom sponsor sanking, byrokrati
og dro pa tur, turen ja den ble lang og strabasios,
med en rekke overaskelser. De bommet pa
lasseringen av veggen, den tekniske klatringen var
"8 kansje tidvis adskilling vanskeligere enn de hadde
torestilt seg, men igjennom alle strabaser overlever
vennskapet som blir satt pa prove gang pé gang, av
b.la sult, hjemlengsel og redsel. Det tragiske er at
bare to kommer hjem.
Boka er skrevet av Stein P. Aashein som forteller
historien pa en gripende mate,den har et sett med
meget bra bilder, Og er et must for alle som er litt
hekta pa klatring.
Den selges til redusert pris i de fleste bokhandler(
hvis de har flere igjen)
ISBN 82-90554-02-08

TEKNISK KLATRING del en
Teknisk klatring, eller klatring med tekniske
hjelpemidler, vil si 4 benytte sikrings-/festemidlene
som hind- eller fottak for & vinne heyde.Jeg skal
her ta for meg litt om denne type klatring.
Litt om graderinger forst:Tekniske graderinger gir
fra AO, som er & ta i en forankring for 4 komme seg
over en hard bevegelse i fri, til AS , der man har et °
potensielt fall pd 100m+(livstruende fall).
Det finnes hauger av spesialutstyr for teknisk
klatring - bolter, rurps, smashies, birdbeaks,
skyhooksog jeg vet ikke hva, men jeg skal her
preve & begrense meg.Ta med deg alt du har av
sikringsmidler, du fir bruk for det for eller siden,
hvis du prever dette.Det som er viktig er skille
mellom forankringer som tiler fall, og
forankringer som bare tiler kroppsvekt.
STIGER kan du kjepe ferdig sydde, eller du kan
knyte de selv, du trenger minst to.Pa hver stige
ber det viere en FIFI-KROK(en metalkrok som du
kan bruke til & hekte stigen innpa
sikringspunktet), men du kan ogsi bruke en
karabin. En fifi-krok med tau festet til selen er
fin 4 hekte innpd festemidlet for & hvile,
DAISY CHAIN er en slynge med sydde eller
knyttede lakker for ca. hver tiende cm. Ved &
bruke daisy’en kan du skape et spenn meliom
bena og selen, og pi denne miten kan du std
relativt heyt i en forankring. TAUKLEMMER gjer
det mulig & klatre pa tauet etter forstemann ndr
han har k t til standpl
og rense taulengden.. H.AHHER er
[ ikke et "must"”, men det kan
vaere greit & ha til & fjerne kiler
o.l. som har veert belastet med
kroppsvekt.
KLATRESEKVENSEN: Finn et
P de sikringsmiddel og
plasser dette s heyt som
mulig(strekk deg skikkelig for
i hver bevegelse}lheng en karabin
4l 1 forankringen og hekt begge
stigene 1 denne. Beveg deg opp i
stigene, si du har sikringen 1
hoftehoyde og
hekt fifi-kroken fra selen inn i
forankringen. Herifra ser du hvilket
sikringsmiddel du trenger for neste
bevegelse. Nar du har bestemt deg,
trikker du opp 1 stigene sé hoyt du
kan og sinn gir det.Du ma ikke

"klippe" tauet inn for du er over den
forankringen du skal ha tauet inn
pd, for & fi et s lite fall som mulig
dersom den neste skulle ryke
ut.Regn ikke med at dette gir like
fort som friklatring, for dette er
tidkrevende, veldig tidkrevende.
Litt om FJELLBOLTER til slutt,
disse ma brukes med omhu og kun
der det er ingen annen mulighet.
Det er ikke akseptert & bolte
istykker etablerte friruter som f.cks.
storeveggen pai bera.

Hilsen Jonny Jorgensen

LYKKE TIL 1
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"Les om DRAGNAG-RI i juletid"

Med disse reklame betonte
ord avsluttet gode gamle
Ralph Heybakk foredraget
om ekspedisjonen til
Dragnag-Ri som ble holdt i
universitetes aula 26.10.
Det hele ble introdusert av
tindeklubbens formann.
Hvorefter foredraget ble
delt inn i 4 deler der

Arne Nzss fortalte om
forberedelser. De forste
20 minuttene var virkelig
meget bra, de var spekket
med selvironi og humor
om kritikken mot han, men §

om turen, ble jeg sittende
igjen med et inntrykk av at §
han var blitt kontaktet
noen timer i forveien, hivi
seg pa det forste flyet fra
London, for & veere med.
Det var slett, han visste f.eks ikke hvor flere av
bildene var tatt, det hele ble ganske langdrygt.
Men han ble ferdig til slutt etter en rekke ganger a
ha poengtert at ni har jeg vel brukt for mye tid

( neste gang ta en titt pa gull Rolexén din Arne).

Etter Arne overtok ekspedisjonens lege som holdt
et generelt foredrag om haydesyke som ikke var
mer utfyllende enn det som stod i "dremmen om
Everest", spesielt tok han for seg Vegard Ulvangs
sykdom som gjorde at vi nesten mistet vér alles
nasjonalhelligdom.

N4 begynte jeg & bli ganske tratt.

S4 det var godt at Ralph overtok, han holdt et fint
foredrag om turen fra A.Bace camp til toppen og
ned i dalen igjen, det var i denne delen hvor vi
fikk se selve klatringen som ut i fra bildene s&
stedvis krevende ut. Ralph var godt forbredt og
presenterte bilder og opplevelser pa en ryddig og
grei méte.

Det ble et lite avbrekk i Ralph's berettelser hvor
det ble vist en film bit( den vil bli vist i sin helhet
1.jan 96 NRK).

Til stutt ble ordet stilt fritt, s da var det ikke annet
4 vente enn at en bommulskledd tradisjonalist fra
Hemsedal “spretter” frem og legger ut hva hans
definisjon av kritikk er. Han snakker ogsi om
Nansen som fra samme talerstol i 1921 talte til
ungdommen om at idretten var pa ville veier det var
blitt“konkurence og specialisering”

som var det domminerende.

Etter disse utsagn ventet jeg en liten hanekamp pa
podiet men den uteble og Arne og Nils skiltes som
venner.

( hva historien ikke sier noe om er hva jeg s& b(."
aulaen etter avsluttet foredrag). b
S ble det det spurt om flere sparsmal fra salen, men
da hadde @yvind fitt sin dose , og stormet ut av
salen.(toget venter ikke pd DKK's medlemmer)

Rune L

Arne, hvorfor
antaster du
fjellene mine

Det er mye som blir vakkert nir du betrakter det med
KJZARRRLIGHET setv fra park forrige lorda)

u tok med det




Shingel og Kjoleskap

DKK ved forerkomiteen er tatt ut til et pilot prosjekt hvor vi skal,
redegjere for produksjonen av fereren.

Dette skal brukes opp mot Kulturdep, hvor man sikter pa 3 fa reg-
istrert klatrefelt som anlegg.

Hvis dette gir har vi mufigheten til 4 fa refundert 1/3 av pro-
duskjonskostnadene.

KLATRETING 96

Det oppfordres ogsa til og finne kandidater tit klatreforbundets
f w styre og utvalg (sikkerhet, utdanning, anlegg, internasjonal og
etikk og milje)

"valgkomiteen er ute etter folk som har bakkekontakt, gode kon-

takter i det lokale miljeet, som kommuniserer godt skrifilig og

muntlig. e ¢
Vedkommende m4 kunne holde avialer og ikke bare sitte pi hen- ~ ——, [ e g
dene. 5 ] pometer o ptr Sy
Klatreferdigheter er relativt uvi lig men vedke de ber ha

spesielle interesse omrader innen klatring.”
HER HAR DERE LITT OG SYNGE PA

Forslag med kort person beskrivelse sendes til Valgkomiteen
NKK, Marius Berntsen, Veslekroken 4, 0379 OSLO

Some people say a man is made outa mud

FORSIKRING A big-wall climber's made out of muscle and
Klatreforbundet har inngétt avtale med et forsikringsaviale omen  plgod
frivillig klatre/reise forsikring til kr 450 pr 4r. Fect like a spider, arms like King Kong,
For reiser inntil 30 dager. Den dekker folgende: A mind that's weak and a grip that's strong
Ulykke. Invaliditet 500 000
Behandlings utgifier 25000 Ya hammer sixteen pins, and what do you get,
Redning, med utgifter, transp hjem 250 000 Another pitch higher up off of the deck
Pers ansvar 2000 000 Saint Peter don't you call me, cause I can't go
Bagasje 15 000 I owe my soul to the REI* store..*(or S.H,
Sportco)
_ TERMINLISTE
Denne spalten er avhengig § KONKURRANSER I was born one morning when the rain didn't fail,
(‘) av at dere som Lista henger p4 Aaspis 1 picked up my hamess and 1 walked to the wall,
. sykler, hvor ogsd alle an- | climbed sixteen pitches of 5.9 AS
medlemmer er aktive g dre konkurranse kun- My belayer said, "What? You're still alive?"
gir lyd fra dere nar dere %ﬁ;{ﬁ%‘iﬂﬁ NG
2 hammer sixteen pins...
lfar vaert pa fur og De som far godkjenning i Ya hammer sixteen p
lignende.Skriv INN fieildelen innen utgangen  If you see me climbing, better step aside
L L L LI LI I LeLL av 95(96) vil beholde A lot of men did't, a ot of men died

—_— denne autorisasjonen frem  Pitons of iron, superior skill
til &r 2000 s& fremt de har  |f the tricams don't get you, the rope drag will
holdt jevnlige kurs
‘Ya hammer sixteen pins....

KURS
Det vil ligge kiart en aktivitesleder modul ( innendersvegg) i R.L(no. mod)
lepet av november.
DKK vil sende inn vart kursopplegg til godkjenning av forbundet
i pdvente av at et standard klatrekurs vil bli godkjent



(rikiatre ratens. Crux redaksjenen

?

Sperrekonkurranse

7

1. Hvilken nordmann har besteget flest 8000-
metere?

2. Hvor mange har han besteget? #
3. Hvor mange ruter finnes p Solbergfjellet?

4. Solbergfjellets vanskeligste rute?

5. Hvor mange medlemmer har vi i snitt p&

er lkke under neen
omstendigheter ansvarilg for
det undernevite.
UIAA |USA |USA |Aus |Fran |Nor |Sw |UK
5 5 |S-
5+ 5.7 F7 14 Sa 5 5 4b
15
6- 58 ' |F8 16 5h 5+ |5+ |4c
6
5.9 F9 17 Sc 6- |6- |5a
6+ 18
a- 6 6
7- b F10 19 6a 5b
5.10 6+ |6+
7 c 20
d+ Fi1 21 6b 7-
7+ Sc
a- 22
8- b F12 23 6c 7-
5.11 7
8 [ 24 )
d+ F13 25 Ta 7+ (7 6a
8+
a- Tb 7+
9- b F14 26 8- 6b
5.12 +
9 ¢ 27 8 8-
d+ F15 Tc
9+ 8
a- 28 + 8+ 6¢
F16
10- b 29 8a 9. |8+
5.13
[ 30
F17(2) 9-
10 d+ 31 8b 9 Ta
a- + 9

ktubbmetene i DKK?

6. Hva betyr det nér storvegger i USA graderes fra
romertall 1-7?

7. Hvor heyt gir den amerikanske graderingskalaen
i friklatring?

8. Hva ville dette tilsvart i norsk skala?

9. Trollveggens vanskeligste tekniske rute?
10.Trollveggens raskeste bestigning, og hvilken
rute?
11.Norges 3 klasiske klatretopper?
12.Hva er en "rivet "henger?
13.Hva er en "bird-beak"?
14.Hva betyr begrepet "clean"C- innen teknisk
klatring?
15.Hva kalles det mest kjente australske
klatrebladet?
16.Navnet pi Black Diamonds nye vanlige
karabiner?
17.Hva er norges "hotteste" kiatreblad?
18.Er det klatret ruter av grad 5.15 i verden?

19 Hvor kan det klatres is i drammensomridet?
20.Verdens vanskeligste bouldreproblem, og hvem
gjorde dette?

1-5 riktige: Du er forpliktet til & berste ruter pa
Bera i hele -96, og mete p& samtlige klubbmeter .
6-10 riktige svar:Du har ikke sovet eller vart
"kanon" p alle klubbmatene,men du trenger Jitt
info.

11-15 riktige svar:Dette begynner 4 smake fugl!!
16-20 riktige svar: Har du jukset? . Du er den fodte

_skribent til denne spalten 111!

Se svar 5.0




Nisser

Jeg er ganske fersk i klatring, og erfaringen min
begrenser seg fil klippeklatring i Berafeltet pluss fine
turer 1 Solbergficllet og Varddsen under Jonny
Jorgensens utmerkede kurs. Derfor ble jeg veldig
ivrig pd en utflukf fil Nissedal.

Da jeg begynte 4 klatre hosten i fjor, slo det meg at de
som driver med deftfe er sd forskjellige, for hver utover
r-fantes def en filosofi for hvorfor man ber klatre.
' tkevel viste alle jeg motte en kamerafslig omsorg
~som imponerte meg. Jeg har ikke opplevd dette ved
noen av de idreffene jeg har drevef med for.
Derfor ble jeg medlem av DKK.
Under ef mote med klubbens medlemmer ble det sagt
af vi burde fi til en tur sammen, hvor vi kunne 14
Kklatret litf og bli bedre kjent med hverandre. Jeg var
absolutt for, fordi det kunne bli lxrerikt, sosialf ... -og
ganske heftig. At Daniel har hytte i Nissedal forverref
Jo ikke saken.
Det viste seg , skuffende nok, af de som var sd ivrige pd
turen métte melde avbud, én effer én. Daniel Sorensen,
Lars Henriksen , Kjartan ------«------- & meg selv
valgte likevel 4 gjennomfore som de foffe menneskene
vi nd engang er. Dristig 7 Tull I Lars har stilpsyke,
Daniel har rappellert flere ganger, 0g Kjartan hadde
Seigmenn.

Utstyrt med den fyske
Klatreforeren (“Der
Fuhrer”), pizza & ol dro vi
alfsd til Nissedal, Nisser
kommune for 4 etablere
base camp. Etfer fre timers
kjoring (inkl.rast pd Fossen
kro; fine elger) nddde vi
fram lordag kveld. Hyfta Id
sabla fint til; pd vei til doen
&adde man flott utsikt over
Wisser-vannef og Hagefjell
[haegtiell].
Dag 2. Vi sto opp tidlig
(ufrolig nok ), passe ivrige.
Veeret var helf ypperlig
(Theisen- eaf your heart out
1) Etter frokost dro vi til
Nissedal Klatresenter, hvor
ingen var hjemme .Vi fikk likevel vife veien og raste
opp til selve storveggen . DET ER DET STORSTE JEG.
HAR SETTIT
Vi visste at veggen er godt over 500 meter hoy . For en
som er vanf med Super Diedret og Brodskiva, er detfe
temmelig imponerende .
Vi var usikre pd hvilken rute vi skulle ta men kom
fram (il Long Street , den sd passe foff uf , men vi

regnel med 4 klare det . Vi hadde nettopp
overlevd Foneferja, og struttef av sciviillit.

Lars ruslet oppover den forste taulengden og
saffe selvforankring . Daniel og Kjarfan fulgte
etfer. $d mdtfte Lars selviaigelig odclegge det hele
ved 4 sporre:

-“Br du sikker pd at deffe er den riktige ruta 7”

NeL Det var jeg faktisk ikke. Lars forsokte scg pi
noen meler fil, men fant af def ikke hadde nocn
hensikt 4

fortsefte. 10 melers run-ouf (eller layout som
forrige redaksjon nevnte) pd sva er kjipt nok, si
smdguffenc kom ned igjen.
Selv hadde jeg ikke gjort annef enn 4 sende de
andre pd villspor, og var lemmelig fornoyd.
Skuffelsen nddde nye hayder. Klokka var myc, 0g
vi miltte filbake til Drm by i lopet av kvelden.
Forovrig kunne vi ikke pd noen mdfe vende
tifbake uten 4 ha provd oss pd den legendariske
Via Lara. Derfor ruslef vi avgdrde i ct fappert
forsok pd 4 finne denne “Nord-Europas
graniffrute #1” som foreren hevdet.
Slag pd slag.
Enfen er vi talentlose 1 kartlesning, eller sd erVia
Lara borfe vekk. Vi kunne ikke finne den over
hodet. Lars fok en reyk. Daniel spiste Laban.
Kjartan forsekte 4 oppildne fil ef nytt forsek. Sclv
skulle jeg onske vi hadde noen som var kjente i
omrddet med oss.

Tyrion var gradert left 0g da vi snublef over den,
ville vi prove. For d spare fid tuslef vi opp de
forste taulengdene uten sikring. Ulurt, for da gikk
Vi oss samtidig bort. Her hadde vi ifke noe 4
gjore.

Det var en usannsynlig skuffet gjeng som tuslet
tilbake til bilen. Ryddet ut av hytta. Dro hjemover.
Jeg folte meg omtrent som Fossen kros
sviskedessert sd ut, og det er ille. I bilen var def
usedvanlig stille, og hadde def ikke veerf for Lars’
lystige musikk sd hadde humeoref ikke veert fil 4
redde.

Klatreklubben md forsoke d arrangere en ny tur.
Denne gangen md det veere planlagt lenger tid i
forveien, og det m4 veere med folk som er kjent i
omrddet.

Nissedal har mange mulighefer som flere md ta
del i.

PAL Renning




SYMASKINBEN

“Bruk fottene”. Dette har vel alle fatt bemerket, men alle kan
forbedre seg pA omradet, ugnsett niva.

Begynnere ma leere seg 4 st pa lister, og bevege seg uten &
skli av. Viderekommende trenger presisjon i fotarbeidet, og
avanserte bygger opp et reportoir av nye
fot/kroppsposisjoner. Expertene trenger trening i 8 presse
med hele kroppen pi fottak for & holde kontakten med
klippen pa overhengende ruter.

Denne artikkelen beskriver praktiske ovelser for 4 ke ditt
niva pd omradet fotarbeid.

@velsene kan utfores inne/ute , pa bouldretaverser eller
klatreruter.

Begynnere

For begynnere gjelder det 4 bruke fottene p veien opp ruta.
Jo mer vekt du overforer til bena, mer" saft " vil du ha igjen i
armene Her nevnes noen ovelser som kan forbedre ditt
benbruk.

Forsek 4 flytte begge fottene for du beveger armene. Da
unngir du store "strekk * i kroppen, og unngdr & miste
oversikten etter tak. Straks du far taket pa dette, forsok 4
gjore 2 bevegelser pr. fot, for g
du flytter hendene. Legg
merke til at ved forflyttning
avbena, klarerdud nd”
fingentak hoyere opp. SE
FIG.1

Forsek 4 utnytte listene til
fottene si godt som mulig,
ved 4 studere dem for du
belaster dem.SE FIG.2

Bruk sma fottak p lett
klatring/bouldring. Benytt
store/gode hindtak, og
eksperimenter med fottakene
og oppdag hvor lite du kan
st pA.Gjenta eksperimentet
med gradvis mindre hdndtak. Dette vil hjelpe deg til & bli
mer fortrolig med mindre fottak,

Pass pa 4 variere posisjonen til fottene Det er ikke alltid at
man stir best pa en list g

ved & bruke stortia
parallelit med veggen.
Mange ganger stir du
bedre ved & fa helene ut
fra veggen og flere tzr pi
listen. Man kan trene opp
dette ved 3 klatre samme
rute flere ganger, og bruke
forskjellige lister hver i
gang. Man kan bruke
samme listen dersom man
bruker den pa en annen
mite. Du kan f.eks snu
kroppen og bruke listen

med utsiden av foten,eller®
bruke h&len. Var kreativ og bruk fantasien.

Nér du varierer posisjonen med fottene, blir du automatisk

tvunget til 4 gjore det samme med hendene, s velg en
lett rute med mange valgmuligheter. SE FIG.3

@v deg pa plassering av kroppen. Godt fotarbeid
avhenger av at du har en fornuftig posisjon med
kroppen. Ved kroppen i riktig posisjon oppnér du god
balanse pa fattene, og du bevarer optimalt med vekt pa
bena. Den klassiske méten 3 trene opp dette er 4 klatre
uten & bruke hendene. Finn en vegg som ikke er si
bratt og heng opp topptau. Bruk hendene kun for
balansens skyld. Du m3 da st p4 fettene, og fi
tyngdepunktet ut fra veggen. Med trening kan du etter
hvert klatre ganske bratte ruter, dersom fottakene er
store.

Nér du skal bytte fottak som er mer enn 50 cm. oppitit
siden , er det viktig at du flytter kroppstyngden rolig.
Plasser foten best mulig pa taket og legg hoften ro!
over mot foten. Press deretter rolig oppover med en ~
fot/fingrene. Den andre foten bruker du kun tif & holde
deg i bal Denne posisj med kroppen kan ogsi
benyttes til en liten "pust i bakken". @v deg pa dette
hvor du kan bruke fottak pa begge sider av ruta. Ver
forsiktig med haye forflytninger, da du kan pidra deg
skader i kn@me. Har du . =
allerede fatt "feling" ved
slike bevegelser, ber du
styrke musklene rundt
knzrme.SE FIG.4

Du kan bruke evelser
som knebey,legg-curl ti-
hev. Sper noen som
jobber pa et helsestudio!
Styrke i fotbladet kan du
trene opp ved 4 klatre
regelmessig i myke sko.
Som nybegynner er det
viktig at du klatrer pa
ulike typer fjell/ruter for &
3 forbedre fotarbeidet. Trening utenders er mye mer
verdifullt for fotarbeidet enn innenderstrening!

VIDEREKOMMENDE

De fleste som har klatret en stund har bygget seg ¢ &
reportoir av fotbevegelser. Klatrere pa dette nivet ..+
ofte mye 4 hente i presisjonen i fotarbeidet.

Se pa fottaket inntil foten er plantet pa det.

Forsok 4 klatre si lydlest som mulig med fottene. P4
innevegger vil du som regel hore nir du” beglr
synder”.

Nar du har belastet fottene, ma du ikke bevege dem.
Dette er essensiellt nar du skal klatre vanskelige ruter.
Den minste bevegelse, eller forandring av belastning pd
foten vil gjere at du sklir av. Dette kan trenes opp pa
folgende méte!

Ved klatring , bruk det fottaket som du forst plasserte
foten pa, selv om det kan sc merkelig ut. Det viktigste
er at du holder foten i ro. Dette vil tvinge deg til &
velge den beste delen av et tak, og konsentrere deg pa
benbruken. Start denne avelsen p lette ruter, slik at du
kan konsentrere deg 100% pé fotarbeidet.




Fig- 5

" llikevel ikke 4 edelegge

samme vanskelighetsgrad.

Jobb med "mottrykk" teknikker med beina. Ved f.cks. lay-
backing av riss vil armene presse beina mot veggen. Det
samme gjelder hvis du skal stemme rundt et hjorne eller en
kamin. Nar det ikke finnes penbare fottak, ma du flytte
fottene hoyere enn vanlig. Bey anklene slik at fottene ligger
flatt mot veggen. Se etter ujevnheter pd veggen(grov
overflate,smi lister). Dette gjor at du kan holde fottene
lavere, som igjen gjor at du kan spare litt p& kruttet i
armene.Lay-back bevegelser er som alle vet ganske tungt,
men veldig effektivt om man gjor det riktig.SE FIG.5

Tren pi 4 bytte fotter.P3 bratte

ruter vil du oppdage at du m3

1 endre kroppsposisjon for 4 nd

gode fingertak. Dette inncbzerer
¥ iblant at du mi bytte fot,eller

'{5 snu den rundt.

2 Nér fottaket er stort er det som
regel ikke noe problem. P4
mindre tak blir man fort mer
usikker, og man mé avlaste helt
for 4 endre posisjon pi
foten/bytte fot.

: For 3 forbedre deg pa dette, kan
b s du tvinge deg til &

" bytteposisjon/fot pd hvert fottak.
Forsok a ulfere disse bevegelsene raskt og presist, og s snart
foten er i ny posisjon m3 du ikke bevege den.

Lazr deg 4"flagge" fotter/ben. Dette betyr at du bruker bare en
fot til 4 sti p4, og den andre kun for 4 opprettholde balansen.
Dette gjor at du ikke "svinger ut" av bratte ruter. Det oker
dessuten din rekkevidde. Den lose foten kan trykkes oppetter
veggen eller henge i lose lufta. Balanse er vanskelig , si prov
dette ut ved ulike bevegelser pi moderate ruter.SE FIG.6

FOTARBEID PA INNEVEGG

Alle som har klatret innenders
vet hvor lettdeterd gif... i
fotarbeidet. Takene inne er mer
dpenbare/lett 4 se p ruter av

! nnendorsklatnng trenger

fotarbeidet ditt . Mange ovelser
er lettere & gjenomfore
inne.Innevegger er glimrende til
4 ove inn avanserte
kroppsposisjoner og teknikker
for bratt klatring.

Her folger noen tips:

Bruk kun veggens innfelte tak og plate til fottene ved
lette/moderate ruter.

P4 bouldreproblem unngé 4 bruke de sterste positive
fottakene.

AVANSERTE

En nyttig teknikikk for dennc gruppen kan vare
"flagging" pa insiden av foten som har belastning.
Innside flagging vil ofte gjere bytte av fot overflodig.
Prov denne metoden neste gang du foler deg tvunget til
3 bytte fot. Du "flagger” foten som er fri mellom benet
du stir pd og veggen. Dette kan se merkelig ut , men det
kan hjelpe deg & nd neste fingertak uten & rorc pa foten.
Den encste méten du kan fa folelsc for dette er ved 4
prove det ut , gjerne pi ruter av moderat
vanskelighetsgrad, og som gjor at du mi bytte
foU/posisjon ofle. Traversering fram og tibake er
ypperlig i dette syemed. Klatre da ruten forst slik du
vanligvis gjer (med
fotbytting), og derciter
med bruk av innside
flagg. SE FIG.7

Bruk" heel hooks" som
en slags tredje hind med &
tanke pa balanse.
Klatrere er ikke
begrensct til 4 bruke
skosilenc for 4 bruke i
tak. Det er jo en Arsak til

at de fleste klatresko av

ny &rgang, har friksjonssile rundt hzlen og pa
oversiden av terne.

"Heel-hook" er nyttig for 4 holde balansen i bratt vegg,
eller hzlen rundt en egg/skive.Mest vanlig bruk er ved
takoverheng, da man legger haxlen opp pa toppen av
henget og drar deg opp med
hjelp av foten. Eksperimenter
med dette med tanke pa
balanse pa ruter med store tak.
SE FIG.8

Se etter ti-hooks og ti-
"catcher” . Disse brukes ofic pA
samme méte som "hect-
hooks", men er mest nyttig for
4 komme deg over
takoverheng, hvor en hoy
taplassering kan hjelpe deg
med ballansen og ta mye av

Les forts. neste nummer ........
GE



SVAR TIL SP@RSMAL

1.Eirik Tryti

2.3 topper (Cho Oyo, G 4,7)

3.17

4.Triggern,8- (prosjekt)

5.ca. 10 pers.Haper at du som leser dette
fikk jeevlig darlig samvittighet na.

6.Tiden en erfaren klatrer bruker pé en
rute.

7.5.14d

8 Dette ville tilsvart norsk grad 10.
9.Arch Wall , Dad &t alla, 6 /a 4+

10.8,5 timer, Rimondruta (Leif
Magnussen/@yvind Wadla)
11.St.Skagastelstind, Romsdalshorn og
Stetind

12.Wire som kan klemmes rundt hodet p
en BB.

13.Teknisk sikringsmiddel.

14.At du kan lede en rute uten noen bruk av
bolter.Skalaen er som ellers i teknisk.
15.Rock

16. Hot Wire

17 Feil igjen, dersom du tippet

Norklatt Riktig svar er Crux

18.nei

19.Guiskogen, Tverrasen og Drammens Is.
20.Dominator, Ben Moon.




K2\ SPORTIVA°

* Fjellstavler
* Brestovler H
¢ Klatrestovler
* Terrengsko {

* Soveposer

e Telt

* Ryggsekker

e Klatre- og breutstyr

* Fjellbekledning ,

SALEWA

Importor Norge: I

Atello A/S
Industriveien, 3300 Hokksund
Telefon: 32 70 03 09
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