Falltraning

Den utan tvekan vanligaste ridslan hos klittrare 4r ridslan for act
falla. En ridsla som kan vara bade irrationell och hogst verklig.
Ibland ir det livsfarligt att falla! Ibland #r det lite sméfarligt, du
kanske 4r ridd att stuka en fot? Ibland 4r det verkligen inte farligt
over huvud taget. Anda star du dir och vigar inte riktigt satsa mot
det dir greppet som du gissar, men inte vet sikert, ir en superjugg.
For tink om du faller? Vi stannar till dir lite, nu nir vi sitter be-
kvimt och tryggt lingt bort frén problemet. Vad hinder om du
faktiske faller? Vet du det? Hir foljer tre viktiga fragor:

1. Litar du pa din sikringsman? Kinner du tilltro till att den min-
niskan som stdr langt dir nere dr beredd att ta ditt fall nir du @n
faller och hur l&ngt du 4n faller?

2. Litar du pa sikerhetssystemet? Tink igenom hela kedjan;
bromsen i din sikrares hand, repet, dina sikringspunkter, in-
knytningen, din och din sikrares selar. Finns dir nigra svaga
linkar? Daligt placerade friends? Gammalt nétt rep? En broms
som du inte ir siker pa att din sikrare vet hur man hanterar?

3. Litar du p3 ditt eget omdéme? Kan du se vilka sikringar som
4r bra / daliga, kan du se hur terringen under dig ser ut, vart
du skulle hamna vid ett eventuellt fall, om det finns risk att sla
i hyllor eller om du har ett rent luftfall att vinta?

Minga av dessa frigor handlar om erfarenhet. Det 4r forst nir du
ligger dig pd grinsen som du lir dig vart grinsen gar. Hir 4r nigra
punkter att tinka pa vid falltrining.

e Borja snillt.

e Fall frin en bult hogt upp.

* Vilj en lagom 6verhidngande vigg.

e G4 upp s bulten 4r i midjehsjd - och slipp taget.

e Hur langt 6l du? Hur upplevde din sikrare fallec?
e Prova att gi lite lingre, tinj pa grinsen.

e Kasta dig mot ett grepp och missa med flit.

e Kinn hur modet stiger for varje rent fall!

Det ricker inte med att du gor detta en gdng. Fér bist resultat, gor
det VARJE géng du klittrar. Forsok variera dig, s& du inte bara lir
dig att det gér bra att falla pd den branta inomhusviggen, utan att
det dven gér bra tex utomhus pé naturliga sikringar. (Fallerining
pa daligt sikrat sva kan dock INTE rekommenderas).

Visualisering

Tag fem djupa andetag och slappna av riktigt ordentligt. Tink dig
att du befinner dig pd en mental plats som kinns trygg. Visuali-
sera hur du méter ridsla i form av en person. Ge den ett ansikte
och en personlighet, och kiinn att det 4r en viin. Prata med den:
“Hej ridsla, jag vet att du 4r hir for att hjilpa mig att bli en bittre
kldttrare.” Lyssna pa ridslans svar. Friga sedan “Vad behover

jag veta eller gora for att kinna mig mer siker och avslappnad?”
Lyssna igen pé din vins svar. Forsikra din vin att du kommer att
forvalta hans rad, och ta farvil av din vin.

MENTAL TRANINGSGRUPP

Vill du ha lite extra draghjilp i din mentala trining? D4 finns
en nitbaserad mental triningsgrupp. Tanken ir att vi ska stotta
varandra i vir strivan att uppnd vira visioner och utvecklas som
kldttrare. Vi triffas var tredje manad, klittrar, falltrinar och dis-

kuterar uppf6ljning pa vdra mil. De uppnidda mélen firas or-
dentligt och de som ¢j uppndtts analyseras och omformuleras.

SenastetriffenvarpiBistabergetoch Tunabergibérjanavoktober,
och just nu smider vi planer f6r nista triff. Fér mer information
kontakta Anna Pernestdl pd anna.pernestal @gmail.com.
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Under ar med stabila "arktiska férhillanden” levde vi oss kanske
in i den felaktiga uppfattningen, att de nordvinda snérinnorna i
Kebnekaisemasivet var forhillandevis sikra att firdas i, om lavin-
risken bedémdes obefintlig.

Men alltmer grus och sten samlades i nedre delen av leden Pal-
lins korridor och framfor dess insteg i bérjan av detta millennium.
Runt 2003 slutade SKFs alpina kurs att klittra den, med hinvis-
ning till risken att bli stenslagen dir. Som méinga insteg i alperna
gir det att klittra den med radikalt reducerad risk, mellan kI 24
och kl 06. D4 har solen ingen stor kraft. Dir finns fortfarande risk
for stenslag, men den 4dr mycket mindre.

Runt den 22 juli i ir sndade det. Dirmed doldes rasmaterialet
pa bide Pallins korridor och i Halspasset. 24 juli syntes aktivitet
i Halspasset. 27 juli dog tv personer, nir ett stenblock triffade
dem.

Vi méste viga tala tydligt om varfor olyckor kan intriffa/har
dgt rum, si antalet skador/dédsfall minskar. Att g& ner Halspas-
set fir numera anses kunna bli en intressant och négot krivande
dvning. De horisontella sprickorna som fanns pé tvirs i borjan av
augusti 2010 ger mojlighet for roliga dvningar, men vigvalet kan
inte lingre anses att vara en litt retriict frin andra turer.

Jag noterar att Rossipals forare fortfarande ir den aktuella for
kliceringen. I den kan man knappast lisa om klimatférindringar
och forindrad riskbild. En lokal loggbok om de mest frekventerade

lederna skulle kanske kunde vara en idé.

Rafael Jensen

Ovre delen av Pallins Korridor, 6 augusti 2010. Delar av sluttningen
som tidigare varit snétackt har smalt fram och exponerad 16s sten.

Kebnekaisemassivet 29 juli 2010. Snéréannorna hoger om toppen
ar Pallins korridor och Halspasset. Sydtoppen var 6 augusti endast
2102,3 moh.
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