KLIMTECHNIEK
Het is altijd moeilijk om techniek op papier te zetten. De beste manier om (een) goede techniek(en) te leren is zien (voorbeeld) en (na)doen, zelf ervaren. Er zijn wel een aantal opmerkingen te maken, m.b.t. de vuistregels (basisregels) van de klimtechniek. Dit stencil behandelt een aantal veel voorkomende technieken/klimprincipes.

ALGEMENE BASISREGELS:
1. 3-punten-regel
Zorg dat je steeds met drie punten contact hebt met de muur/rots (d.w.z. twee handen en één voet of twee voeten en één hand), terwijl het andere punt (de losse hand of voet) zoekt naar een nieuwe greep/tree. Zoek een greep niet te hoog, niet hoger dan halve reikhoogte, maak ook met de benen kleine pasjes. N.B. Later, wanneer je technisch niveau stijgt, wordt steeds vaker van deze basisregel afgeweken.

2. Op de benen klimmen
Ontlast zoveel mogelijk de armen door op de benen te klimmen, je benen zijn veel sterker, dus gebruik die kracht. Druk jezelf vast op een tree door je hakken omlaag te houden, zorg dat je gewicht op je voeten houdt, dan glij je niet weg. N.B. Ook hier, als je later op kleinere treetjes (of in gaatjes) gaat staan, verandert de techniek: je moet dan nl. niet de hakken omlaag doen, maar juist op je teen gaan staan.

3. Gewicht (lichaamszwaartepunt) dicht bij de wand
Zorg dat je je heupen dicht bij de wand houdt, zodat je gewicht dichtbij de muur is en zoveel mogelijk boven je steunpunt ligt.

4. Klimmen in een hoek
Als je in een hoek/versnijding klimt, spreid je benen dan, gebruik dus beide wanden. Zet je voeten zoveel mogelijk binnenwaarts neer, d.w.z. met 'x-benen'.

SPECIFIEKE TECHNIEKEN:
'boven de voet komen'
Hierbij wordt de voet vrij hoog geplaatst en wordt het lichaamszwaartepunt (LZP), oftewel het gewicht boven het standbeen gebracht. Wanneer op dat moment het been wordt gestrekt, wordt er geen of weinig energie verspilt aan zijwaartse bewegingen/correcties. De kracht die geleverd wordt is immers precies tegenovergesteld aan de richting waarin je wilt (omhoog). Bij deze techniek wordt bij het doorpakken de '3-punten-regel' verlaten.

afklimmen
Wanneer i.p.v. omhoog naar beneden geklommen wordt gelden in principe dezelfde regels, maar over het algemeen is het overzicht over de route minder. Daarom moeten de handen vrij laag geplaatst worden (+ op schouderhoogte), waarna door de knieën gezakt wordt en de voet(en) lager geplaatst kan worden. Deze handelingsvolgorde wordt steeds herhaald. Op het moment dat je laag gehurkt zit, kun je aan gestrekte armen het bovenlichaam naar achteren brengen, zodat je de route onder je kunt bekijken.

wrijvingsklimmen
Als de voeten (overigens ook de handen!!) voldoende druk geven op de wand, kunnen ze op wrijving blijven staan. Er zijn twee varianten mogelijk:

1. klimmen waarbij de voeten voortdurend op wrijving staan (op een schuine wand of op ronde, aflopende grepen op een rechte wand).

2. het zgn. 'oplopen' om de voet op een (te) hoge greep te kunnen plaatsen. Hierbij is een goede greep voor de handen noodzakelijk, waarna het gewicht (m.n. de kont) van de wand wordt gebracht, zodat de voet(en) voldoende druk hebben om (een) stap(pen) te kunnen maken, waarna de voet op de hoge tree gezet wordt.

lage steuntechniek
Door met een hand zichzelf op te drukken op een greep (laag steunen dus), ontstaat de mogelijkheid om of met de (andere) hand door te pakken of de voet hoger te plaatsen (heel mooi is daarbij de zgn. "pied-à-main", oftewel de voet bij de hand plaatsen op dezelfde greep).

indraaitechniek
In plaats van de voeten buitenwaarts neer te zetten, wordt één voet ingedraaid, dus de knie en tenen naar binnen, waarna hoger doorgepakt kan worden. Het evenwicht kan in zo'n geval bewaart worden door de andere voet iets verder naar buiten met de teen tegen de muur te zetten.

uithangen
Deze techniek ligt dichtbij het indraaien. Wanneer een greep als zijgreep wordt gebruikt, kan men aanmerkelijk kracht en energie besparen door aan een gestrekte arm te gaan hangen, waarbij de voeten voor voldoende tegendruk geven, zodat je 'er niet uitdraait'.

ondergreeptechniek
Door de hand in ondergreep te belasten en gelijktijdig vanuit het been, c.q. de benen door te strekken ontstaat de mogelijkheid om een hoge greep te bereiken. Een ondergreep kan veel lager nog gefixeerd (= vastgehouden) worden, dan een greep die van boven belast wordt. Wel belangrijk hierbij is voldoende lichaamsspanning (aanspannen van de spieren in buik en benen) om het lichaam bij de wand te houden.

overhangtechniek
Het algemene principe van 'gewicht dicht bij de wand' is hier nog veel belangrijker. De heupen worden omhoog gebracht om de arm gestrekt te kunnen houden op het moment dat er doorgepakt wordt. Daardoor wordt er niet aan de armen getrokken, wat aanmerkelijk minder kracht kost. Ook hier moet voldoende lichaamsspanning worden opgebouwd en moet de druk op de voeten zo groot mogelijk blijven (door enerzijds zoveel mogelijk boven de voeten te komen en anderzijds het lichaam dicht bij de wand te houden).
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