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Sammanfattning

Klattring dr en véxande sport som kridver jaimn balans av styrka, teknik och psyke. I dagsldget
sker klattertdvlingar och de hardaste utomhuslederna pé branta 6verhdngande viggar med smé
grepp. God fingerstyrka dr nodvéandigt att ha nir klattring utdvas for att kunna halla sig kvar 1
greppen, som bestar av lister, pd viggen. Da dessa lister tas anvidnds en greppteknik som
kallas for crimpteknik. Det gér att halla 1 listen 1 denna teknik med tre olika positioner, closed
crimp, open crimp och open hand.

Syftet med denna studie ar att kartlagga skillnader mellan olika test av prestationsformaga och
crimputhallighet, undersdka vilken crimpposition som gér att hinga langst i samt utforska
korrelationen héngtid i crimp med styrkedvningar.

Tjugotva manliga kléttrare rekryterades och indelades efter inrapporterat personbésta i tre
grupper (elit, avancerad och normal). Tre maximala sa kallade deadhangs i de olika
crimppositionerna utfordes och direfter maximalt antal chins, armhévningar och sa kallat L-
hang.

Resultatet visar stor skillnad 1 hdngtid mellan elitgruppen jamfort med normalgruppen vilket
visade att hangtid har en korrelation till klatterprestation. Closed crimp var positionen som
deltagarna totalt hidngde langst tid i och en korrelation pa R 0,698 P<0,01 samt R 0,616
P<0,01 noterades mellan héngtid i L-hang och héngtid i open crimp och open hand.

Studien visar att crimputhéllighet har en ganska hog korrelation med klétterformaga och
héngtid i L-hang.
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1.0 Forord

Idén till mitt examensarbete kom en dag pa sparvagnen in till skolan dé jag borjade fundera pa
vilken crimp det var som gick att hinga ldngst tid i och hur stor skillnad det egentligen &r
mellan duktiga klittrare och nybdrjare. Ar det sé att closed crimp, som manga séger 4r den
crimpposition som gar att hinga langst 1, verkligen stimmer? Har duktiga klattrare s& mycket
battre fingerstyrka &n de som klattrar samre? Eller dr det andra faktorer som péverkar?
Fragorna var manga och da jag insag att detta inte dr nagot som ar forskat pa tidigare
bestimde jag mig att ta reda pa dessa fragor.

Arbetet krivde dock inte bara en id¢ utan jag har ménga att tacka for att arbetet ni nu haller i
handen har blivit verklighet. Ett speciellt stort tack till mina handledare Jonas och Jesper som
har hjélp mig med att utforma testet, fatt mig forsta hur SPSS fungerar och list igenom och
kommit med bra asikter om min uppsatts. Jag vill dven tacka alla deltagare som deltog i testet
och som offrade en timme av sin trdning for att jag skulle fa fram data att analysera. Jag vill
ocksa rikta ett tack till klaitterdomen med personal som ldt mig anvinda gym avdelningen for
att kunna utfora testet.

Till sist vill jag tacka min sambo, Sara, for att ha stitt ut med mig under den hir tiden, da jag

inte har hunnit stéda ldgenheten eller suttit uppe hela kvéllarna for att skriva pa arbetet istéllet
for att umgés med dig.

Axel Hultqvist 2012-05-21



2.0 Bakgrund

2.1 Inledning

Att idrotta och motionera &r bra for hilsan och vilbefinnandet, det minskar risken att drabbas
av manga folkhélsosjukdomar s& som hjért- och kérlsjukdomar, fetma och typ 2 diabetes
(Brock, Haefner, & Noble, 1988). En bibehéllen fysisk aktivitet genom hela livet gor att
personen kan leva ett liv med god hélsa utan att & en patvingad inaktiv livsstil pa grund av
délig hélsa (Stroebe & Stroebe, 1995). I en rapport gjord av socialstyrelsen visar att dver
hélften av den Svenska befolkningen inte motionerar tillrackligt (Socialstyrelsen, 2009).
Svenska folkhélsoinstitutet rekommenderar daglig motion i minst 30 minuter 1 mattligt
intensitet. Det gar dven att byta ut denna halvtimme per dag mot minst tre pass 1 veckan som
varar 1 minst en timme, dessa pass ska vara hogintensiva. Barn bor réra pé sig minst 60
timmar per dag 1 bade mattlig- och hogintensiv intensitet (FHI, 2012).

Mainniskor har sen lang tid tillbaka utdvat och tévlat i olika idrottsgrenar och fynd har hittats
pa idrottsutdvande fran Kina som utférdes 2000 f.Kr. Olympiska spelen vilken &r vérldens
storsta och kdndaste tévling startades for forsta gangen 776 £.Kr. och varade till 394 e Kr. da
spelen forbjods av ddvarande kejsaren Theosisus 1. De olympiska spelen holls vart fjarde ar i
staden Olympos 1 Grekland och tdavlingen holls for att hedra de Grekiska gudarna. Klasiska
tavlingsgrenar var pankration, langdhopp, 16pning, brottning, spjut, diskus, vapen, boxning
och ridning (Blom & Lindroth, 1995).

Efter de olympiska spelen lagts ner uppfanns andra sporter och i England pa 1800-talet
utvecklades regler till manga sporter bland annat fotboll, rugby, kanot m.m. som spreds
internationellt och tdvlingar och ligacupps spel anordnades (Blom et al., 1995).

De olympiska spelen startades igen ar 1896 och har sedan dess hallits vart 4 ar. 1924 startades
dven de olympiska vinterspelen dér det tdvlas i vintersporter (Blom et al., 1995).

Detta arbete kommer att handla om sporten kléttring vilket tillhor kategorin extrem sport
(Horst, 2003). En extremsport dr en sport eller fysisk aktivitet som ar riskfyllda, extremt
konditionskridvande eller pa ndgot sitt ger en adrenalinkick. Exempel pa sporter som réknas
till extremsporter dr multisport, fallskirmshoppning, skdrmflygning, forspaddling, motorcross
och klittring (Colting & Gadd, 2008).

Att bestiga berg dr ndgot médnniskan linge dgnat sig at och fynd har funnits pa
bergsbestigningar fran brons aldern. Klattring som sport ér betydligt yngre, drygt 200 ar.

1786 bestegs Europas hogsta berg Mont Blanc och detta rdknas som alpinismens fodelse. Det
drojde ndarmare 100 &r innan klippklattring startades, forst som traning for
bergsbestigningarna som skulle géras pa sommaren for att senare bli en sport. Under andra
halvan av 1900-talet borjade kléttrarna trdna mer seriost vilket resulterade i att graderna 6kade
och fler hirda leder sattes upp. 1991 satte Wolfgang Gullich upp Action Directe som fick
graden 9a som da var virdens hérdaste led. Denna led pa 11-16 flytt krdvde extrem
fingerstyrka da flera av greppen &r en och tva finger pockets och for att kunna trana infor
leden uppfann Gullich den forsta greppbradan (Calleberg, 2001).



Nagra ar tidigare hade de forsta inomhusgreppen tillverkats och de forsta klatterviggarna
borjade byggas. 1989 gick den forsta virldscup tdvlingen i klittring pa inomhus véiggar
(Giles, Rhodes, & Taunton, 2006).

Pé senare ar har det skett en stor forandring i klétterprestationer och hardare grader sétts upp
hela tiden. Idag 4r 9b den hérdaste graden som ndgon har kléttrat (MacDonald, 2009). Dock
har 6kningen 1 utvecklingen av harda leder sluttat ut sen tidigt 80-tal men lutningen pa kurvan
gar fortfarande uppét for varje ar dven om det inte &r lika brant som det var mellan 60- och
80-talet (Watts, 2004).
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Det finns flera olika gradsystem och
det vanligaste anvinda systemet dr det franska gradsystemet och det ar detta gradsystem som
anvinds i denna studie. Gradsystemet gar fran 3a upp till 9b. Grad 1 och 2 dr svagt sluttande



backe till brant backe och fran grad 3a borjar klattringen. Alla siffror har a, b och ¢ innan det
byter till ny siffra och frén 6a fin graderas varje grad med ett + (Giles et al., 2006).
Tabell 1 visar gradstegen och konvertering till andra gradsystem (Giles et al., 2006).

For att bli en duktig kldttrare och kunna kléttra harda grader krévs det en néstan helt jimn
balans mellan teknik, mentalt och fysisk kapacitet for att lyckas (Horst, 2003). I och med att
klattring dr en komplex sport dr det ménga saker som maste trdnas for att kunna bli en bittre
klattrare och da varje flytt som gors pa viggen ar unikt racker det inte att vara expert pa en
specifik sak for att lyckas utan kléttraren maste vara bra pa mycket (Hague & Hunter, 2006).

Klattring pé klippa dr uppdelad i tre discipliner vilka &r sportkléttring, traditionell kldttring
och bouldering (Giles et al., 2006). Sportklattring klattras i berg utomhus pa fardigsatta bultar.
Denna disciplin kldttras med rep och i bultarna kopplas ett karbinpar, som &r tvéa karbiner med
en slinga mellan, in. Ena karbinen kopplas 1 bulten och repet kopplas i den andra och
klattraren klattrar dérefter upp till nista bult som sitter ndgra meter upp och kopplar i den. Om
klattraren faller blir fallet dubbelt sa langt som det &r fran kldttraren ner till karbinparet som
sitter 1 bulten. For att klara leden fritt kléttras leden fran botten upp till ankaret som &r toppen
utan att sétta sig i repet eller aida upp leden (Gustavsson, 2012).

Traditionellklittring kléttras utomhus med hjélp av rep och karbinpar men hér finns det inte
fardigsatta bultar i berget, utan egna sékringar i form av kilar, en metall n6t med en vajer i,
och kamsékringar, tvd mekaniska kammar som lases fast i sprickorna, anvénds. Kilarna och
kamsékringarna sitts i sprickor istéllet for bultar och repet kopplas in genom ett karbinpar
(Gustavsson, 2012).

Bouldering, vilken dr den sista klippklattrings disciplinen, klattrar kldttraren pé lag hojd
(maximalt 6 meter) utan nagot rep. Som skydd finns en liten matta som kallas for crash pad
eller en padda. Bouldering kommer fran engelskans boulder som betyder sten block och
boulder klittring utovas oftast pa stenblock. Nir bouldering bedrivs startar kldttraren oftast
sittandes ner, kléttrar upp till toppen av stenen och mantlar upp. Leden &r gjord da klattraren
star pa toppen av stenen utan att ha nuddat marken, paddan eller ndgot annat som inte ar pa
stenen som kldttras pd (Gustavsson, 2012).

Tavling 1 klattring sker pd inomhusvaggar och det gér att tivla i tre discipliner vilka ar lead,
bouldering och speed. Lead édr som sportkldttring fast inomhus. Leden som klittras pa dr en
svar led och kldttraren har enbart ett forsok pa sig att klara leden. Den person som kommer
langst upp pa leden vinner tivlingen (Giles et al., 2006).

Bouldering dr en annan tavlingsdisciplin som kléttras pa 14g h6jd med matta under. P4
tavlingen har kléttraren fyra problem (leder) som ska forsoka klaras pé sé fa forsok som
mdjligt. Kldttraren har fyra minuter att forsoka klara problemet och har obegransat med
forsok. Den som klarar flest problem pa minst forsok vinner tavlingen (Giles et al., 2006).
Speed dr den sista tdvlingsdisciplinen, hir tivlar kldttraren pa en hyfsat litt led men det géller
att komma upp sa snabbt som mojligt. Den person som kommer upp for viggen snabbast
vinner tavlingen (Giles et al., 2006).

Det finns dven is klattrings tdvlingar och hir tdvlar man i lead och speed (IFSC, 2012).



Ledkléttring och bouldering kan genomforas via olika metoder sasom onsight vilket &r att
leden klaras pé forsta forsoket utan att ha sett ndgon annan person kléttrat den innan eller fatt
tipps om leden. Gors leden pé forsta forsoket men kldttraren har sett ndgon annan kléttra leden
eller fétt tipps innan hur leden ska goras kallas detta att leden gors flash. Nér leden gors pa
andra forsoket eller fler kallas det att leden gors redpoint (Giles et al., 2006). Namnet redpoint
kommer fran Frankenjura 1 Tyskland dar Kurt Albert gjorde en réd cirkel vid insteget pa leden
han kldttrade men inte hade klarat av att kldttra utan fall. Néar han sedan gjorde leden fyllde
han 1 cirkeln sa det blev till en réd prick, en ’rotpunkt” (Calleberg, 2001).

I dagsldget ar de flesta harda lederna pa branta 6verhdngande viggar med smé handgrepp
(Amca, Vigouroux, Aritan, & Berton, 2012). I klattring bar kléttraren upp kroppen med hyfsat
sma muskelgrupper som kontrollerar fingrar och hand rérelser och fotterna ger oftast bara lite
stod (Watts, Newbury, & Sulentic, 1996). Nar klattringen blir brant far benen bara mindre
kroppsvikt och tyngden flyttas istéllet over till armarna och vikten av att ha bra arm och
fingerstyrka okar (Grant, 2003; Noe’, 2001). Det har visats att det oftast dr den nodvandiga
finger styrkan for att hilla kvar kroppen mot vigen som fallerar och gor att kléttraren faller
(Watts, Daggett, Gallagher, & Wilkins 2000).

Hur greppet ser ut avgdr vilken position som greppet tas i. Om greppet nyps kallas det att
greppet tas 1 pinch (Horst, 2003), ar greppet lutat nedét laggs s& mycket hud som mojligt pa
greppet for att kunna hélla kvar, denna grepptyp kallas for sloopers (Goddard et al., 1993). Ar
det ett hal ddr kléttraren stoppar ner fingrarna i kallas det for en pocket. Grepp som tas
underifran kallas undercling och om en list tas anvénder man olika crimp positioner. I denna
studie ligger fokus pa crimp uthéllighet och olika crimp positioner, s& kalland crimpers. Det
finns tre olika tekniker att anvidnda sig av nédr denna crimp tas och dessa ar closed crimp, open
crimp och open hand (Amca et al., 2012).

Closed crimp dr ndr tummen laggs 6ver pekfingret och knogarna mellan A2 och A4 pulleyn ar
hogre upp édn fingerspetsarna (Amca et al., 2012). Denna crimpteknik har hog skadefrekvens
och mitningar i A2 pulley visar att kraften blir upp till 116N i leden da closed crimp anvénds
(Schweizer 2001) och det &r 36 gdnger hogre kraft i A2 pullyn i closed crimp jamfort med i
open crimp (Vigouroux, Quaine, Labarre-Vila, & Moutet, 2006).

Nér en open crimp tas dr knogarna mellan A2 och A4 pullyn i rét linje med fingerspetsarna
och tummen dr pa undersidan av pekfingret eller strax bredvid.

I en open hand hénger kléttraren pé fingerspetsarna med handen 6ppen och knogarna mellan
A2 och A4 pulleyn sé langt ner som mdjligt, tummen ligger vid sidan av handen eller ar utét
pekande (Amca et al., 2012).
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Figur 1 - a) closed crimp, b) open crimp och ¢) open hand

2.2 Tidigare forskning

Kléttring ar en viaxande sport och 1 och med detta vdxer dven forskningsbasen for sporten men
1 dagsliaget finns det inte mycket sport specifika métinstrument for att méta prestation och
crimpstyrka inom sporten (Draper et al., 2011). Det finns dock nagra studier som &r gjorda
vilka presenteras nedan.

I en nyligen utkommen studie av Amca et al. (2012) undersdktes hur de vanligaste
klatterspecifika greppteknikerna och greppdjupen paverkar fingerkrafts kapacitet. Tio
avancerade kléttrare (vilka kléttrat minst 7b) fick dra 1 en list med hogerhanden sé hart de
kunde for att pé sa vis utvinna mest kraft. Detta genomfordes pé fyra olika grepp djup (fran
Icm till 4 cm), 1 tva kraft riktningar (antero-posterior och vertikal) och med tre olika grepp
tekniker, openhand, open crimp och closed crimp. Studien gjordes for att méta kraftvirden i
de olika positionerna. Deltagarna fick dra ner listen med hdgerhanden s& mycket de orkade i
ca 3-4 sekunder eller tills ingen mer kraft tillkom (Amca et al., 2012).

Resultatet visade att de maximala vertikala krafterna skilde sig signifikant beroende pa
greppets djup och grepp tekniken som anvindes och detta varierade fran 350,8 N till 575,7 N.
Den maximala vertikala kraften 6kade ju djupare greppet var men denna 6kning varierade
stort beroende pa grepp tekniken. Resultat verkade vara mer forknippad med hur greppet togs
och hur mycket yta av fingrarna som var pa greppet dn biomekaniska faktorer. Liknande
resultat visades dven pé de antero-posteriora krafter som varierade fran 69,9 N till 138,0 N,
men hér konstaterades det dessutom att klittrarna hade olika hand/underarms tekniker dé de
anvinde sig av de olika crimpteknikerna och detta paverkade den antero-posteriora kraften.
Detta &r viktigt eftersom det kan paverka kroppspositionen under kléttring i enlighet med den
valda grepptekniken (Amca et al., 2012).

En annan studie som gjorts av Draper et al. (2011) undersoktes om anviandningen av ett
powerslap test, vilket ar att kléttraren héller 1 ett grepp, gor en pullups liknande rorelse och
slér s hogt som det gér med en arm, kan anvéndas for att méita prestationsformaga.
Deltagarna kategoriserades 1 fyra olika grupper (nyborjare, medel, avancerad och elit) baserat
pa inrapporterat personbista. Powerslap testet utfordes pa en campus board som hade tva
varianter av grepp, breda och smala. Testet inleddes med kléttraren hangde full utstrackt fran
tva grepp, gjorde en pull up rorelse och slog en hand sa l&ngt sa 1&ngt som mojligt pa en
resultat brida ovanfor.



Det var ett signifikant samband mellan powerslap podng och klétterférmaga. Framforallt var
powerslap testet, da de holl ett smalt grepp signifikant med klattrarens prestations forméga.
Resultatet visade att powerslap dr en anvdndbar klatterspecifik kraftmétnings instrument som
ar relaterat till hur hart man klattrar (Draper et al., 2011).

En studie gjord av Wall et al. (2004) undersoktes om man genom att méta styrkan i olika
styrkedvningar kan forutsdga klétterprestation. I studien deltog 18 tjejer som alla kléttrat i
minst tva ar och trdnade kléttring minst en dag i veckan. Deltagarna delades in 1 tre grupper
beroende pé personbista. De fick forst gora ett boulder test och ett sportklattertest for att
undersoka deras klitterforméga direfter ett antal styrkedvningar for att se om de olika
styrkedvningarna hade nagon korrelation med klétterformaga. Studien visade pa en signifikant
korrelation mellan klétterprestation och handstyrka och en arms avlasningar. Forskarna ansag
att dessa tva styrketest ar ett bra verktyg for att forutséga klétterprestation (Wall, Starek,
Fleck, & Brynes, 2004).

Flera studier har gjorts for att analysera skillnader mellan closed crimp, open crimp och open
hand for att se maximal fingerstyrka. De flesta av dessa studier visade att det inte var ndgon
signifikant skillnad i den maximala kraften mellan de olika crimp positionerna sa ldnge
greppdjupet ar lika djupt. Alla dessa studier anvinde sig av en speciellt standardiserat
fingergreppsapparat som hade kraftsensor i sig, detta for att kunna méita den maximala kraften
som uppkommer nér kléttraren tar crimppositionen och drar ner greppet s& mycket som
mojligt (Quaine et al., 2011; Quaine et al., 2003; Quaine et al., 2004; Schweizer, 2001;
Vigouroux et al., 2006).

Naér klattring sker utomhus véljer kléttraren den lampligaste grepp positionen for rorelsen som
skall utforas eller for kroppspositionen som klattraren stér i. Detta eftersom kraft riktningen &r
viktigt for att kunna utfora och upprétthalla en bra kroppshallning sé klittraren inte faller
(Quaine, Martin, Leroux, Blanchi, & Allard, 1996).

Fingerskador ér den vanligaste skadan i klattring och skaderisken da de olika crimp
positionerna tas dr hogre dn de andra grepp positionerna (Hochholzer & Schoeffl., 2003). Det
ar framforallt 1 closed crimp som skaderisken dr hogst da detta ger en extrem péfrestning pa
A2 och A4 pulleyn jamfort med open hand (Vigouroux, 2006). Tva studier visar samband
mellan att ju hardare du kléttrar desto storre dr skaderisken (Doran & Reay, 2000; Wright,
Royle, & Marshall, 2001). Doran et al. (2000) intervjuade kldttrare om deras skador de
senaste tvé aren. Resultatet visade att de som kldttrar 5:or som maximalt hade 20% haft minst
en skada de senaste tva aren, de som lag pa 6a niva var det 33% som hade haft en skada de
senaste tva aren, de som klattrade 6b+ hade 58% haft skador de senaste tva aren och de som
klattrade 6ver 7a+ hade 88% haft minst en skada de senaste tva aren (Doran et al., 2000).
Wright et al. (2001) undersokte 295 klattrare 1 en vérldscup och visade ett linjart samband
mellan klatterférmaga och skaderisk, det visade att ju hardare du klittrade desto storre
skaderisk.

De tidigare studier som har gjorts om crimpstyrka har fokuserats pa kraften som utvinns nir
crimpen tas och vilken av de olika crimppositionerna som utvinner mest kraft (Amca et al.,
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2012; Quaine et al., 2011; Quaine et al., 2003; Quaine et al., 2004; Schweizer, 2001;
Vigouroux et al., 2006) samt vilken skaderisk det &r i fingrarna nér man tar en crimp (Doran
et al., 2000; Hochholzer et al., 2003; Vigouroux et al., 20006).

I denna studie ligger istéllet fokus pd crimputhéllighet och for att ta reda pa detta far
testpersonerna hdanga maximala deadhang i en list, vilket dr att kldttraren hinger med raka
armar 1 ett grepp utan fotterna i backen. Det som studien besvarar ér vilken av dessa
crimptekniker, closed crimp, open crimp och open hand som gér att hanga langst i, vilken
teknik som testpersonerna dr mest uthélligast i, undersoka skillnaden mellan personbista och
hingtid i crimppositionerna samt testa korrelation mellan styrkedvningar och
crimputhallighet.

3.0 Syfte

Syftet med studien ér att undersdka om crimputhallighet har samband med hur hart kléttraren
klattrar och med olika styrkedvningarna samt undersoka vilken crimpposition som gér att
hinga langst i. Fragestillningarna blir foljande:

- Kartldgga skillnaden i hingtid mellan elit, avancerade och normalkléttrare i de tre
olika crimppositionerna for att identifiera crimputhéllighet dverensstimmer med
prestationsformaga.

- Maita vilken av de olika crimppositionerna kldttrarna hianger 1angst tid i och vilken
grepposition som &r bést att anvénda nér en list tas.

- Identifiera om héngtiden i de olika crimppositionerna har ndgon korrelation med
varandra och om héngtiden har ndgon korrelation med olika styrkedvningar.

4.0 Metod

4.1 Modell

Modellen som anvénds i denna studie &r en sa kallad experimentell modell dér
standardiserade tester utfors pa deltagare for att kunna se likheter och skillnader resultatet och
slutsatser kan dras. Studien dr &dven ett kvantitativt test d testet gérs pa manga personer och
det ar dven den vanligaste metoden att anvénda dé& en experimentell modell anvéinds
(Hassmén & Hassmén, 2008).

4.2 Testpersoner

I studien deltog 24 manliga kléttrare. For att fa fram forsdkspersoner till studien sattes en
inbjudningsposter upp pa ett klattergym 1 Goteborg vilket deltagarna svarade pa. Alla klattrare
som deltog i studien var fria frin skador och sjukdomar, alla var 6ver 18 ar och kravet for att
fa vara med 1 studien var att deltagarna skulle ha kléttrat minst en 6¢ lead redpoint och tranat
regelbunden klittring 1 minst ett &r. Dessa krav sattes upp for att inte riskera sé deltagarna
skadade sig. Studien begrinsade sig till enbart manliga klattrare.
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Medelpersonen bland alla deltagare (n=22) har en snittdlder pd 27 ér, viager 72 kg, har klattrat
16 ar och trdnar 9 timmar i1 veckan. Personbdsta i redpoint ligger i snitt pd 7c, en onsightniva
pa 7a och boulderniva pa 7A.

Elitgruppen (n=7) har en snittalder pd 26 ar, vager 68,5 kg, har kléttrat 1 9 ar och trdnar 10
timmar i veckan. Personbésta i redpoint ligger i snitt pa 8a+, en onsightniva pd 7b+ och
bouldernivé pa 7C.

Avancerade gruppen (n=8) har en snittalder pa 26 ar, viger 72 kg, har klattrat i 4,5 ar och
tranar 8,5 timmar i1 veckan. Personbista i redpoint ligger i snitt pa 7b+, en onsightniva pa 6¢
och boulderniva pa 7A.

Normalgruppen (n=7) har en snittalder pa 29,5 ar, viger 74,5 kg, har klattrat 1 4,5 ar och
trdnar 9 timmar i veckan. Personbista i redpoint ligger i snitt pa 7a+, en onsightnivd pd 6b+
och bouldernivé péd 6B.

4.3 Uppvarmning

Dé deltagarna anlidnde till testet blev de forst introducerade till studien, bytte om till
traningsklader och borjade den standardiserade uppvarmningen. Uppvarmningen startade med
hoppreps hoppning i 3 minuter, ca 50 hopp/minut, efterfljt av 20 armhévningar och 20
sittupps.

Klattrarna fick darefter gora tio armsnurrningar framat och 10 bakt samt krama en
uppvéarmningsboll 15 génger pé varje hand (Grip saver plus soft, Metrolius climbing, Bend,
USA).

Uppvéarmningen avslutades med korta deadhang pa en list (Campus Rungs, Metrolius
climbing, Bend, USA), samma list de sedan skulle utfora testat pad. Deadhangen borjade med
5 sekunder 1 open hand, 10 sekunders vila, 5 sekunder i open crimp, 10 sekunders vila och 5
sekunder i closed crimp, 30 sekunders vila. Detta upprepades 3 ganger innan en fem minuters
vila tillkom innan testet borjade.

4.4 Crimptestet

Testet utfordes pa en campusvigg med 20 graders 6verhing. Listen som kléttrarna utforde
testet pd (Campus Rungs, Metrolius climbing, Bend, USA) ér en 10 millimeter tjock list.
Deltagarna gjorde tre maximala deadhang, dé klattraren hdnger 1 listen med raka armar sa
lange som mojligt. Detta utférdes i tre olika positioner closed crimp, open crimp och open
hand och ordningen pé vilken crimpposition klattraren skulle borja och sluta med slumpades
fram. Tiderna méttes med ett tidtagarur (Exacto speed, Cielo, Wanchai, Hong Kong).
Testpersonerna fick efter att uppvarmningen var klar starta med testet och utfora de tre
héngen. Infor varje hing fick deltagarna gora 10 armsnurrningar framat och 10
armsnurrningar bakdt samt 5 sekunders armskakning uppéat och 5 sekunders armskakning
nedat. Detta for att komma igdng med kroppen igen efter vilan, for att kunna prestera
maximalt samt minska skaderisken. Direkt efter hdngen var slut fick deltagarna ha armarna
upp 1 luften och skaka 1 20 sekunder for att sedan ta ner hinderna och skaka nedat 1 20
sekunder for att f4 bort den eventuella pump som bildats under hidnget. Mellan hdngen fick
deltagaren sitta pa en stol och vila.

Greppositionerna standardiserades genom att alla deltagare fick hélla greppositionerna pé
samma sétt for att inte resultatet skulle bli felaktigt. Closed crimp togs genom att deltagarna
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fick ldgga pa tummen pa pekfingret och ett streck malades med en blackpenna pa pekfingret
dér tummen slutade for att 1dtt kunna se om kléttraren {61l ur positionen. Knogarna mellan A2
och A4 leden var tvungna att ligga hogre upp dn fingerspetsarna. Open crimp gjordes med
knogarna mellan A2 och A4 leden i vagrit plan med fingerspetsarna och tummen pé
undersidan av pekfingret. Open hand togs med knogarna mellan A2 och A4 leden under
fingerspetsarna, handerna s& 6ppna som mojligt och tummen liggande i sidled av handen. Om
deltagaren foll ur positionen stoppades tiden dé inte crimppositionen som skulle mitas mattes.

4.5 Styrketester

Efter hidngtestet var klart startade styrkeévningarna. Den forsta styrkedvningen var chins dar
deltagaren skulle gora sa manga chins som mdjligt. Chinsen utfordes pd en 5 cm i diameter
tjock stang, deltagaren ombads att halla hinderna axelbrett med tummarna pa ovansidan av
stangen. Chinsen startades fran raka armar, drog upp kroppen tills hakan kom 6ver stdngen
och sedan ner till raka armar igen. Deltagarna fick inte ta ndgon hjélp genom att trycka ifrdn
med benen utan det var bara armarna som skulle utfora chinsen. Antalet chins méttes med en
handréknare.

Den andra styrkedvningen var armhdvningar da deltagaren skulle géra maximalt antal
armhdvningar. Armhédvningarna genomfordes genom att deltagaren hade armarna axelbrett for
att sedan flytta ut hinderna en handldngd pé varje sida och armarna i en rak linje ner ifran
axeln till handen. Armarna var raka och kroppen rak, inget putande uppét eller nedit med
rumpan, deltagaren gjorde armhivningen ner tills armbagsleden var i 90 grader och sedan upp
till raka armar igen. Antalet armhivningar mittes med en handrédknare.

Det sista styrketestet var L-hang dir deltagaren fick hinga med armarna i en stang och har
benen rakt ut 1 90 graders vinkel sa lange de orkade. Nér deltagaren hade benen 1 90 grader
startades tidtagaruret (Exacto speed, Cielo, Wanchai, Hong Kong). D4 benen inte var 1 ritt
lage utan dalade stoppades tiden.

4.6 Procedur

Testet startades med ett vilkomnande och en introduktion till studiens upplagg. Klattrarna
borjade med den standardiserande uppvarmningen, fick en 5 minuters vila innan testet
startades. Under denna tid besvarades en enkét (Bilaga 1) om kléttererfarenhet,
traningstimmar och de hérdaste grader de satt.

Mellan varje hiang fick kléttrarna 10 minuters vila och efter det forsta hianget fick kléttrarna
véga sig (Light line vag, OBH Nordica, Stockholm, Sverige). Vikten korrigerades till
nirmaste hela kilo.

Efter sista hanget tilldelades en tvd minuter 14ng vila innan styrketesterna borjade. Mellan
varje styrkedvning fick kléttraren tva minuters vila och nér detta var klart avslutades testet.
Hela proceduren visas i bilaga 2.

4.7 Statistisk analys

De 22 manliga kléttrarna rekryterades och delades in 1 tre grupper efter inrapporterad
personbésta grad i1 redpoint och bouldering. Kléttrarna som kléttrat 6¢-7b redpoint eller under
7A boulder blev indelade i normal gruppen, de som kléttrat 7b+-7c redpoint eller 7A-7B
boulder hamnade i den avancerade gruppen och de som kléttrat 7c+ eller hirdare redpoint
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eller 7B+ eller hardare boulder delades in 1 elit gruppen. Kldtterkapaciteten inrapporterades
enligt det franska gradsystemet och kodades om till en nummeretisk skala enligt Watts et al.,
(1993).

For att analysera resultatet anvindes statistik programmet SPSS 20.0 software (SPSS,
Chicago, USA), didr forst ett Independent samples t-test gjordes for att fa fram medelvirde,
spridningsmatt och range pa deltagarna. For att visa skillnaden i hdngtid mellan de olika
grupperna gjordes ett one-way ANOVA test.

For att besvara den andra fragestdllningen anvéndes ett independent samples t-test och
mededelvirde, spridningsmaétt och range i crimpositionerna framkom.

Den sista fragestéllningen togs reda pa genom ett Pearson’s korrelationskoefficienttest test for
att undersoka graden av samband mellan crimppositioner och styrkedvningar.

En signifikansnivd pa P<0.05 tillampades i resultatet.

4.8 Etiska 6vervaganden

Studien har foljt de forskningsetiska principerna genom att innan studien startades
informerades varje deltagare om studiens syfte och hur testet skulle utféras samt att
deltagandet var frivilligt och de fick avbryta testet nér de ville.

Deltagarna informerades om att deras uppgifter enbart skulle anvindas for
forskningsidndamal, att deltagandet var anonymt och forfattaren hanterade deltagarnas
uppgifter konfidentiellt och hade tystnadsplikt.

5.0 Resultat

Hingtid 1 crimppositionerna presenteras i medelhéngtid + standarddifferens (range)

Hingtid (s) closed crimp, hela gruppen: 34,73+17,4 (2-68), elit: 43,00+16,6 (16-63),
avancerad: 39,57+16,5 (13-68), normal: 20,71%+11,4 (2-37).

Héngtid (s) open crimp, hela gruppen: 25,91+15,9 (2-61), elit: 37,29+14,9 (19-61), avancerad:
27,63+11,1 (15-41), normal: 12,38+12,4 (2-38).

Héngtid (s) open hand, hela gruppen: 28,00+£14,6 (2-54), elit: 40,00+£11,2 (28-54), avancerad:
31,1249,7 (15-42), normal 12,43+7,1 (2-25).

Skillnaden 1 hdngtid har en signifikant skillnad pa <0,05 nivé i alla crimppositioner mellan elit
och normalkléttrare. Hingtiden i open hand har en signifikant skillnad pd <0,05 niva mellan
avancerade och normalklttrare.

Figur 2 visar skillnaden mellan de olika grupperna i hur lange de hinger i de olika
crimppositionerna.
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Figur 2 — Figuren visar medelhidngtiden och standardavvikelse som de olika grupperna hingde i de olika
crimppositionerna. *Signifikant skillnad (P <0,05) i hiangtid jamfort med normalgruppen. #Signifikant skillnad
(P=<0,05) 1 hingtid jamfort med normalgruppen.

Styrkedvningarna presenteras i medelhédngtid + standarddifferens (range).

Antal (st) chins, hela gruppen: 17,68+3,6 (12-26), elit: 17,86+2,4 (15-20), avancerad:
19,88+4,1 (14-26), normal: 15,00£2,6 (12-19).

Antal (st) armhdvningar, hela gruppen: 37,27+13,8 (23-80), elit 32,14+6,4 (27-45), avancerad
45,00+20,0 (23-80), normal 33,57+5,8 (26-41).

Héngtid (s) L-hang, hela gruppen: 20,59+10,4 (6-43), elit: 25,86+10,7 (13-43), avancerad:
20,63£10,2 (6-35), normal: 15,2948,7 (7-29). Armhdvningarna visade en signifikant skillnad
pa <0,05 niva i ett Homogeneity of Variances test. ANOVA testet visades ett signifikant
samband pa <0,05 niva i chins och ett signifikant samband <0,05 niva mellan avancerade och
normalklattrarna i antalet chins.
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Figur 3 — Figuren visar medelantalet/medelhéngtiden och standardavvikelse som de olika grupperna utforde i de
olika styrke6vningarna. *Signifikant skillnad (P <0,05) i styrkedvningen jamfort med normalgruppen.

Korrelationen mellan crimppositionerna och mellan crimppositionerna och styrkedvningarna
visas med pearson, R2, (signifikans nivd). Mellan closed crimp och open crimp: 0,733,
53,7%, (<0,01). Mellan closed crimp och open hand: 0,621, 38,6%, (<0,01). Mellan open
hand och open crimp: 0,851, 72,4%, (<0,01).

Mellan open crimp och L-hang: 0,698, 48,7%, (<0,01). Mellan open hand och L-hang: 0,616,
37,9%, (<0,01). Korrelationen visas dven i ett linjart samband i figur 4 mellan de olika
crimppositionerna och mellan crimppositionerna och L-hang.
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Figur 4 — Figurerna visar korrelationen mellan de olika crimppositionerna samt mellan crimppositionerna och L-
hang. Figurerna visas i linjir korrelation med konfidensintervall p& 95% och en signifikansnivd pa <0,01. R2 vid
sidan av tabellerna visar korrelationen i procent. En stark korrelation vissas mellan open hand och open crimp
R2=72,4% samt mellan open crimp och closed crimp R2=53,7%.

6.0 Diskussion

Syftet med studien var att undersoka skillnaden i hdngtid i crimppositionerna mellan olika
grupper av kléttrare (elit, avanerad och normal), undersoka vilken av crimppositionerna
(closed crimp, open crimp och open hand) som kléttrarna hianger langst i samt undersoka
korrelationen mellan héngtid i crimppositioner och styrkedvningar (chins, armhévningar och
L-hang).

Resultatet visade att elit gruppen hdngde signifikant P<0,05 ldngst i alla crimppositioner
jamfort med normalgruppen. Closed crimp var crimppositionen som kléttrarna totalt hangde
langst medeltid 1. Hangtiden 1 de olika crimppositionerna ar inte signifikant och resultatet 1
hingtid dr mer forknippat till vilken crimpposition klittrarna anvénder sig av nir de trdnar dn
biomekaniska faktorer.

En korrelation R2 48,7% P<0,01 visades mellan L-hang och open crimp samt R2 37,9%
P<0,01 mellan L-hang och open hand vilket visar att L-hang kan till 48,8% och 37,9%
forutsdga héngtid 1 open crimp och open hand.
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6.1 Metoddiskussion

Studien var utford under standardiserade former da testpersonerna fick gora samma
uppvarmning och ha lika lang vila mellan hidngen och styrkedvningarna. Det som kan ha
paverkat resultatet &r att det inte gér att veta vad testpersonen gjort innan under dagen. Har
deltagaren haft en extra tuff dag pa jobbet gor det att de mgjligen inte orkar hianga lika lange
som de skulle gjort om de vore utvilade. Detta forsokte undvikas genom att nér tid och dag for
deltagandet i studien bestdimdes med deltagarna ombads de att ha en vilodag dagen innan och
att inte gora nagot extra tungt arbete som inte tillhérde den normala vardagen under testdagen.
Aven de tre minuters hoppreps hoppande som deltagarna gjorde som uppvirmning kindes for
manga deltagare som en lang tid och de blev trotta vilket kan ha péverkat resultatet negativt
for de som har dalig kondition eller inte hoppar hopprep vanligtvis.

Vilken grepposition som deltagarna skulle borja respektive sluta med slumpades fram, detta
gjordes for att resultatet inte skulle bero pa att alla hingde ldngst i forsta greppositionen for
deltagarna var frischast pa det hiinget och hangde sdamst i sista for deltagaren var trottare da.
Med tanke pé detta slumpades ordningen fram for att inte trottheten ska péverka resultatet.
Det absolut bésta vore om testet utfordes dver tre dagar dé deltagarna fick gora ett maximalt
héng varje dag. Detta sdtt hade gett det absolut sikraste resultatet d trotthets faktorn i hingen
tagits bort. Det hade ddremot varit omojligt att genomfora da deltagarna inte hade haft tid till
att gora testet under tre dagar, manga hade dven problem att hinna med att gora testet under
den timme som det nu varade, sd deltagarantalet i studien hade darfor blivit mycket lagt och
ingen statistisk sdkerhet hade kunna uppvisats 1 resultatet.

I studien deltog totalt 22 personer som var uppdelade i tre grupper, tva grupper med sju
personer och en grupp men atta personer. Det kan tyckas vara lite deltagare for att vara en
statistisk studie, men det dr en stor studie om man jamfor med andra studier om crimpstyrka
dér flera av dessa har ett ldgre antal deltagare, mellan 6 och 18 deltagare (Amca et al., 2012;
Vigouroux et al., 2006; Wall et al., 2004). Dérfor gor det att denna studien hyfsat stor studie
inom crimpstyrka dven om det optimala hade varit om det hade varit dubbelt s& manga
deltagare och varje grupp hade haft ca 15 st deltagare.

Studien avgénsades till att enbart mén fick delta, detta for att ingen tid fanns till att testa
kvinnor 1 crimpstyrka.

Testet dr enbart gjort pa en list som dr 10 milimeter tjock och pa en 20 gradig 6verhédngande
véigg, det gor att det andra syftet om vilken crimp possition som deltagarna hanger langst i
enbart visar hur lange det gér att hanga pa denna typ av list, det gar inte séga att resultatet
instdimmer pa alla lister da resultatet kan skillja sig i andra lister som har en annan tjocklek.
For att sdkerstédlla hur det dr generellt pd alla list typer skulle ett maximal hdng goras pa fler
an en list, ca tre-fyra stycken, dir deltagarna far hinga i de tre olika crimp positionerna pa alla
lister. Det gick inte att genomfora i detta studie da tiden for studien var for kort och det hade
inte gatt att genomfora detta test pd en dag, for det gar inte att klara av att géra nio maximala
héng dé deltagarna blir for trott och de sista hingen gér inte att géra maximala hing pa. Om
detta test ska goras maste det utforas under flera dagar. Deltagarna hade inte tiden till att
kunna delta under flera dagar i studien och antalet personer hade blivit fa och resultatet hade
inte gett en statistisk sdkerhet.
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6.2 Resultatdiskussion

Den forsta fragestédllningen var att undersoka skillnaden 1 hingtid mellan elit, avancerade och
normalkléttrare 1 de olika crimppositionerna. Resultatet visar att elit kldttrarna hdngde langst i
alla crimppositioner foljt av den avancerade gruppen och normal gruppen hdngde kortast tid.
En stark signifikant skillnad hittades mellan elit och normalkléttrarna i alla crimppositionerna
och skillnaden i snitthdngtid var 22-27 sekunder och elit gruppen ér darfor mer uthélligare i
crimp dn normalgruppen. Men mellan elit och avancerade gruppen skiljde det mellan 3-9
sekunder 1 hangtid men resultatet visar inte pa ndgon signifikant skillnad.

Att elit klattrarna hénger ldngre &n de andra grupperna i maximal isometrisk kraft i de olika
crimppositionen stimmer overens med flera andra liknande studier da de visar att
klatterprestation har en stark korrelation med héngtid (Draper et al., 2011; Grant et al., 2001;
Grant et al., 1996). Watts et al. (1993) visar att styrkan i hinderna, som behdvs da crimp tas,
ar starkare bland elitkléttrare jamfort med andra kléttrare vilket gor att ju battre klattrare du &r
desto ldngre hangtid i crimp positionerna.

For att normalgruppen ska kunna bli béttre kldttrare bor crimpstyrkepass ingé i deras
klattertrdning da resultatet visar att crimputhéllighet dr ndgot de behdver tréna pa. Deadhang
trdning en gang i veckan gor att deras crimpstyrka 6kar och gor att de kan ta mindre grepp
vilket resulterar 1 béttre klittring (Draper et al., 2011; Watts et al., 1993). Crimptréning &r
valdigt frestande pa fingerleder, framforallt A2 och A4 pulleyn (Vigouroux et al., 2006) och i
och med att fingerskador dr den vanligaste klitterskadan &r det viktigt att inte trdna detta for
tidigt 1 klatterkarridren da senor och skelett inte &dr uppbyggt tillrackligt 1 fingrarna och det ar
lattare att fa skador. Darfor ar det viktigt att starta lugnt nér fingertraning utdvas och se till att
inte fir ont i ndgra fingrar da en fingerskada tar lang tid att 1dka och kan ge men for livet
(Hochholzer et al., 2003).

Den andra fragestéllningen var att undersoka vilken utav de olika crimppositionerna, closed
crimp, open crimp och open hand, som gar att hinga langst tid i. Resultatet visar att
medelhdngtiden for closed crimp ér 34,73 sekunder, 25,91 sekunder i open crimp och 28,00
sekunder i1 open hand. En studien gjord av Amca et al. (2012) visar pd samma resultat som 1
denna studie, att closed crimp ar det som géar att hinga langst i, open hand nést ldngst och
kortast i open crimp da kldttrarna testades pa en 10 mm bred list fast i Amca:s studie satt
listen pé en vertikal vigg.

Resultatet i studien &r inte signifikant och spridningen i de olika crimppositionerna dr stor
vilket dven visas i flera andra studier (Quaine et al., 2011; Quaine et al., 2003; Quaine et al.,
2004; Schweizer, 2001; Vigouroux et al., 2006). Resultatet dr mer forknippat till vilken
crimpposition kléttrarna anvédnder sig av mest av ndr de trdnar &n biomekaniska faktorer vilket
dven framkom i Amca et al. (2012) studie. Normalklattrarna hangde signifikant ldngst
medelhédngtid i closed crimp vilket kan bero pa att de flesta som borjar klattra anvéander sig
néstan enbart av closed crimp (Fuss & Niegl, 2008). Det visar varfor det skiljer s mycket i
héngtiden hos normalgruppen i closed crimp jdmf{ort med de andra crimp positionerna vilka
de hiangde samre i.

Closed crimp som var den crimp position som deltagarna totalt i detta test hdngde langst i
men det dr 4ven den crimppositionen som dr mest skadlig for fingrarna (Hochholzer et al.,
2003). Studien gjord av Vigouroux et al. (2006) visade att det blir 36 gdnger mer kraft 1 A2
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pulleyn och 4 gédnger mer kraft i A4 pulleyn ndr man tar en closed crimp jamfort med om man
tar en open hand. Att fa en pulley skada i ndgon av fingerlederna leder till lang
rehabiliteringstid och kan ge men for livet (Hochholzer et al., 2003). Sa om hénsyn tas till
skaderisken dr det darfor mycket bittre att anvénda sig av open hand dé en list tas vilket ger
mycket mindre belastning pé fingerlederna 4n closed crimp. Héngtiden dr dock kortare i open
hand jamfort med closed crimp, fast under traning ar det mycket béttre att anvénda sig av
open hand for att minska skaderisken och enbart anvédnda closed crimp niar man tavlar eller
ska gora en hard led utomhus (Vigouroux et al., 2006; Hochholzer et al., 2003). Framforallt &r
det viktigt for unga juniorer under 16 ar att inte genomfora hérda finger pass och absolut inte
ta crimparna i closed crimp dé deras fingrar har ldttare att skada sig for deras leder i fingrarna
inte dr fardigvéxta och en fingerskada i ungédlder kan gora att det inte gar att kléttra mer
(Morrison & Schoftl, 2007).

Att inte anvinda closed crimp for mycket och avbryter passen dd fingrarna borjar bli
overanstrangda kommer medfor att lederna 1 fingrarna byggs upp, fingerstyrkan blir béttre och
pa sikt far kléttraren en mycket bra crimpstyrka och har mindre risk till skador (Vigouroux et
al., 2006).

Den sista fragestéllningen var att undersoka korrelationen mellan crimppositionerna och
mellan crimppositionerna och olika styrkedvningar. Resultatet visar att den avancerade
gruppen gjorde flest chins, tvd mer &n elit gruppen och 4 mer @n normalgruppen och resultatet
visar pa liknande resultat som Grant et al. (2001) undersokte dér det framkom att duktiga
klattrare gor fler chins &n personer som inte kldttrar lika hart eller inte kldttrar alls.

P& L-hanget hidngde elit gruppen ldngst 5 sekunder ldngre dn den avancerade gruppen och 10
sekunder ldngre dn normal gruppen. L-hang kriver en stark statisk balstyrka som har en stark
korrelation med klatterférmaga som dven visades i studien gjord av Mermier et al. (2000) som
undersokte klatterprestationer diar de kom fram till att bélstyrka ar viktig muskel 1 kldttring.
Resultatet i denna studie visar en hyfsat stark signifikant korrelation mellan L-hang och héng
tid 1 open hand och open crimp och 1 38% respektive 49% kan ett L-hang test forutsétta hur
lange personen hinger i open hand respektive open crimp. L-hang har visats ha en korrelation
med crimpstyrka vilket 6verensstimmer med andra studier (Mermier et al. 2000; Wall et al.,
2004).

Korrelationen mellan de olika crimp positionerna har en stark signifikant korrelation mellan
varandra och héngtiden i en crimp position dverensstimmer med héngtiden i de andra crimp
positionerna. Samma resultat visas i flera andra studier (Draper et al., 2011; Giles et al., 2006;
Watts et al., 1993; Wall et al., 2004) Resultatet i studien visar att hingtiden i open hand kan
till 72,4% forutsdga hur hangtiden &r i open crimp.

6.3 Konklusion

Studien visar att hiangtid i crimppositionerna har en stark korrelation med prestationsférmaga.
Framforallt visas korrelationen mellan kléttrarna som kléttrar <7b+ jamfort med dem som
klattrar >7b+ som &r sdmre pé crimputhallighet. For de som kléttrar <7b+ ar det framforallt
andra faktorer &n crimputhalighet som gor att kldttraren kléttrar béttre da det inte skiljer lika
mycket i hangtid som de som kléttrar >7b+.
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Closed crimp var crimppositionen som kléttrarna totalt hingde 1angst medeltid 1 och detta
visades framforallt bland normalkléttrarna som hidngde mycket ldngre i closed crimp jamfort
med de andra positionerna. Resultatet i vilken position kléttrarna hingde ldngt i beror
framforallt pa vilken crimpposition som kléttrarna anvédnder sig mest av nér de kldttrar dn
biomekaniska faktorer. Normal och nybdrjarkléttrarna anvénder oftast closed crimp nér de
klattrar. Eftersom closed crimp har hog skadefrekvens ér det viktigt att normalkléttrarna, som
inte har lika starka fingrar som avancerade och elit klattrare, trdnar de andra
crimppositionerna for att undvika skador i fingrarna.

En stark korrelation visades mellan crimppositionerna och mellan L-hang och open crimp
samt L-hang och open hand. Korrelationen betyder att istdllet for att gora hela crimp testet for
att undersoka kléttrarens crimputhallighet enbart behover gora ett L-hang test eller en av de
olika crimppositionerna och genom detta fa fram hur uthallig klattraren &r i
crimppositionerna.

6.4 Implikation

Till vidare forskning i &mnet crimputhallighet skulle ett test med fler tjocklekar pé listen goras
for att se om resultatet 1 vilken crimpposition som gar att hidnga ldngst 1 6verensstimmer med
andra tjocklekar pd listerna, framforallt pa en list som &r smalare och en som ér tjockare dn
listen i denna studie. Testet skulle behovas gora under flera dagar for att inte trétthet faktorn
gOr att resultatet blir felaktigt

Studien visar pa en korrelation mellan L-hang och open crimp och open hand. En studie som
gor samma test och kan konfirmera korrelationen gor att L-hang kan bli en 6vning som
forutsidger crimputhéllighet. Aven powerslap har visats sig forutsiga klitterforméaga och en
studie som testar om L-hang har en korrelation med powerslap vore av vikt for att ytterligare
undersoka korrelationen crimpposition och L-hang.
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8.0 Bilagor

8.1 Bilaga 1: Enkat

Namn:

Alder:

Ar med klittring:

Hardaste grad rep utomhus:

Hérdaste onsightgrad utomhus:

Hérdaste grad boulder utomhus:

Hardaste grad inomhus:

Antal timmar kléttertraning 1 veckan:
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8.2 Bilaga 2: Program

Uppgift Tid  Utfort

Valkomnande 1 min
Introduktion 2 min

Total tid intro: | 3 min
Uppvarmning
Hopprep ca 40 hopp/minut 3 min
Vila 30 sek
20 armhavningar/20 sittupps 2 min
Vila 30 sek
Snurra armarna 10 ganger framat, 10 ganger bakat 30 sek
Vila 30 sek
Krama en mjuk boll 15 ggr pa varje hand 1 min
Vila 1 min
Dead hang smal list open hand 5 sek, vila 10 sek 15 sek
Dead hang smal list open crimp 5 sek, vila 10 sek 15 sek
Dead hang smal list closed crimp 5 sek 15 sek
Vila 30 sek
Dead hang smal list open hand 5 sek, vila 10 sek 15 sek
Dead hang smal list open crimp 5 sek, vila 10 sek 15 sek
Dead hang smal list closed crimp 5 sek 15 sek
Vila 30 sek
Dead hang smal list open hand 5 sek, vila 10 sek 15 sek
Dead hang smal list open crimp 5 sek, vila 10 sek 15 sek
Dead hang smal list closed crimp 5 sek 15 sek
Vila/enkat 5 min
1 min kvar pa vilan, 10 armsnurr framat, 10 bakat, 5 sek armskakning uppat, 5 nedat

Total tid uppvarmning: | 18 min

Testet
1 hang smal list
Vila, Armskakning uppat 20 sek, nedat 20 sek 10 min
1 min kvar pa vilan, 10 armsnurr framat, 10 bakat, 5 sek armskakning uppat, 5 nedat
2 hang smal list
Vila, Armskakning uppat 20 sek, nedat 20 sek 10 min
1 min kvar pa vilan, 10 armsnurr framat, 10 bakat, 5 sek armskakning uppat, 5 nedat
3 hang smal list
Vila 2 min
Maximala chins
Vila 2 min
Maximala armhavningar
Vila 2 min
Maximalt hangtid L-Hang
Avslutning/Tackande for deltagande m.m. 2 min

Total tid test: | 35 min

Total tid hela testet: | 56 min |
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