KOM-IGANG-INSTRPKTIONER
BOLDERINGVAGG

Pa vaggen finns olika svara leder, sk.problem, som ar markerade med
tejp i olika farger:

GRON - LATT
BLA - LATT/MEDEL
ROD - MEDEL/SVAR
SVART - SVAR

Startgrepp

Tejpen visar var du ska borja och hur ditt startgrepp ska vara.

Om det finns tva tejpbitar av samma farg, vid tva olika grepp. Ska du bérja med handerna pa
bada greppen.

Sitter det daremot tva tejpbitar vid ett grepp, ska du bérja med bada handerna pa det grep-
pet.

Sedan ska du folja greppen som ar samma farg.

OBS! Greppens farg har ingen betydelse for svarighetsgraden, den marks enbart ut med tej-
pens farg.

Klara problemet

Du klarar problemet nar du nar tejpen i samma farg hogst upp pa
klattervaggen. Finns det ingen tejp, ska du na kanten hogst upp.

Nar du har klarat problemet

Klattra ner istallet for att hoppa, for att minska belastningen pa rygg och knan.

Nagra enkla tekniktips

» Jobba med raka armar. Om du hanger med bodjda armar, kommer du att bli trott
mycket snabbare.

» Sta pa greppen med tarna for att lattare kunna rotera kroppen.

» Hall hoften nara vaggen. Ju langre ifran hoften ar fran vaggen,
desto hogre ar belastningen pa armarna.

» Jobba sa lungt och avslappnat som maijligt.



