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krifu#r er KIl'i furh¥%si® b¥i H
Pft eHAl il ega og veri ®# 8§ me
n af hafa lessa sameigi
Hanir 8 1Tv2 hvort aHst a
rir sprunguvegg O0g ann:

etum haft 0
: ka a#fHst©°Hu y
ur Hunum. Sama hvernig vif %tlistum | af
egja a#H h¥n hafi veri ®# sprungin 8Hur en viH

ar 8 bbtta afst°HuU. Umf angsmei ri og be
ytts h-ps klifrara n¥% 8 d°gum. Hefur 1Ta#
8herslu 8 Pfingar og afreksstefnu er a#fk
mi , meH s®rstaka 8herslu mi smunand.i t
n t

8§ €d
§ leim stendur, bj -Ha upp8 s®r hbpf kepp
u
h

—Q +~Q -~ Q

o X ©35

akR | pra fyrstu t°kin og aufHvita#w |it]l
H sem hentar fj°lbreyttum -pum og I°rfum
h-pa eins vel og viH hefHum gjarnan viljat.
k bitna 8 Pfingah:-pum og hinum al menna kIl
n og h-pa (afmbli ofl) sem hefur haft nei§k
Il a getaH fbrt okkur auknar tekjur me#H au
a"# til jafns almenning og frekar:i upp [
2 tt h¥%snbHi . Grunnur [
nnur Yt 2024 og hefum vi#w til aH mynda
rga fundi mefH 1 ei um m8l| i H. Mar gt hefur 8unn
[ hefur veri#® ver Hi aAH fullu uppfyllt. En vit
Pgja afH svo st°ddu Er til dPbmi s naufHsynl eg
rj8tandi ef vi Ptlum a#H setja okkur mar ki
samt efst 8 okkar -skalista. En betr.i | 2 nuk
l uvegag. ¢ haust stefnum viw af ITv2 af kynna
§samt lTv2 ar f8§&§ sem flesta til af m-ta frar

p
hefur ver H
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s2Hasta rekstrar8r var j8kvbtt 2 rekstri f ®l ac
m m8t ti rekja til einskiptiskostna#tHar . Eitt af
annarra affanga. ViH seldum veerur fyrir tbple
an og eigum vi#H miki#H® inni 2 viHb-t . B¥i A er
er ki eru vbntanleg 8 8rinu sem mun vafal?2ti
al# bj-Ha upp8 °flugra framboH® 8 nbkPringu
r Cnbgj egt er a#H sj 8 aukningu 2 Pfingag
nstakl in sem eru a#Bh prufa sig 8fram 2 kIl
2 fyri mm 8§r um. Rekstrartekjur voru r ¥Yml

anda 2 stafH mil i 8r a. HagnaHur
rekstrartekjur ennfrekar og byg
mandi §r um.

rrveri ® mi Ast°#r® klettaklifurs h®r
2 mum. Viwa hoefum veri#® | ei Handi 2
rinnar. Vi#H viljum og Ptlum okku
er mi kil vbgt # huga a# 1Tv2 hva
an sess. Einni larf a#® huga a#f |1
til a®#H m-ta lafA § komandi 8ri, o

r
rgje°ld
r afHl au
i 8§
h
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ir alla klifrara innan °rf8rra 8r a.

Fer Aumst s2fHan innanl ands 2 sumar og heimspbPkjum
muni # afAH skoHa hvort hn%turinn er ekKki rett hnlt
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Rekstur

KIi furb¥Ain
NTjungar og vi Abur #i Yt

Styrkir sl andsmei staram-t i
Rekstrar tolur (:)Blkarm-t

| Hkendat©°l ur sl andsmei staram-t.i
J-l am-t, Haust m-t .

Ng§mskeiH og 1

Byrjendakv®l d bti klifur
SERTEE e Fyrsta 8c fyrir ésl

H-par Nor BHurfjor#Hur
| fi ngarh-par :

Bar nalin fBoltaSJ-Hur
arqoag  ungt | gasFfa Lei Hasmi #

Sumarn8mskei B
Team KH




KI'i fur b¥WHI n

Cfram er a#Hal tilgangur b¥%Harinnar a#H Dbj - Ha hS§c
klifrara 8 sanngj°rnu ver Hi. NTtt 2 b¥%Hinni er.t
Hardbar .

Tv? voru 2 bofi verur fr§8 La Sportiva, Tena
deWoodst ok, Fi xe og Petzl, 8§ s amt vz a#fH bj - Ha

-

LLEMALH TR

NTjungar og viHbur H#ir

Fyrirlestur

Svana Bjarnason var 8 ferHal agi u Ske
2 Crsrit ésal pEs. Hun h®lt fyrir Ve
T.e. erfifAum |l eiAum sem eru 8§ me°r m

Free Sol o

¢ mars st -Hu €salp og Klifurh¥si # n i
Free Solo mer Alex Honnold 2 a#fal My
B2. Parad?s fyrir st¥tfullum sal = pti
hei minn og enda#fHi 8§ aH ver#Ha fyr spVe ynd
l aun.

Kl'i furyoga

Bori # var upp8 KIlifurYoga fyrir kg
r¥an Mar 2 a. '



Styrkir

Styrkir til Kl'i furf ®l agsins eru

ad#H gera leim skil h®r. F®l agi lakkar

cBR: Verkefnasj): -Hur, Afrekssj -Hur o0og Lott -
¢TR: ¢lr-ttahws, f®l agsaHfstatra og

Reykjav2kubor g:

Rekstrart©°l ur

20109
Rekstrartekjur:
Laun:

Rekstrargj°l d:

Hagna®#fur , (Tap):
Eftir tapi 2

okkur a#f hal d:
kostnaf ni HAr i
hbpkka#H tekju
ala var 8§ st al
Eitt skipti v
er aukning fr
meira en 1000
Tetta 8r hafi
sig eins og m
skl rslunni. L |
cowvwlid faral dur
af baki munum
breytingar 2 r
Tetta 8 1 - all
|l j - s.

Eitt skipti

<
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Gripasendingu

66.329.779

38.889.
64. 051. 052
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| HFkendat 1l ur
| Hkendaf j oIl di hefur aukist jafnt og | ®tt 8§ s2i
keppnis2lr-tt en ekki s2#Hur Teirra sem stunda
ritafd Pfa um 1157 manns reglulega 2 KIlifurhb%si
sj8 skiptingu lTeirra &8 mynd h®r fyrir ne#fHan.
korta. ¥rl 2¢til aukning var 2 h-par, n8§mskei H
veg fyrir aukin.
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/ == Manadarkort
750 == 3 manada
== f manada
== Haort samtals
500 E—

900

800

700

600

500

400

300

200

100

— _--_---'-'
1 & Be \=] o A S 9
CE A A A
B Kort
B Hoépar
I MNamskeid og £fingar
2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019



Ng§mskeiH® og Tfingar

-Byrjendakve | Bar noag ungl ingastartf
-Klifur 1. &-2umarn§mskeiH
-H- par -Team KH

-Tfingarh-par

Byrjendakv©®l d

Byrjendakv®°l d eru haldin a#fdra hverja viku, ann.
-1k aH koma og f8 || eiHbeiningar um klifur al
Hvernig er gott ak hita up og a#H teygja eftir
sem klifurh%si#® bl#Hur upp 8, sem dbmi n8mskeiH
er | ei Abeinandi a#®# hj 8l pa byrjendum afH st2ga s?2

KIi fur 1. & 2.

TaH#H voru Vikar, Kjartan Tura og Benjamin sem s
ng§mskei Ai # hafa Ir-ast 2 gegnum 8rin og eru 2

svipa#H uppbyggH, tveir t2mar 8 sunnud®°gum og ¢
konar l 2 nuvinna er kennt 8§ sunnud®°gum og grj

veri® 2 seinni hluta Iessa n8mskeifs og fleiri
Kiifer flyrir byrjendur sem hafa Ilitla efa jafn
starfi#® 2 KIlifurh¥sinu. AHal 8herslan er grj-tg
kennd 8 sunnud®gum og fimmtud?®gum. All s wvoru

skeifw®i®# lannig a#H# 2 ©°llum t2mum er tekin klifu
og teygjur, en eftir vi kum er dagskr8in eftir
skei Hi nu, hel stu hugt©®°k og b%WnaHur skoHaHuUT . C
s®r |l eiH til arH vinna 2 nbstu daga. Vika 2: L2,
saman efHa sj8lfstbPtt 2 | eiHum 2 grj-tgl2mu. Vi
hei maver kef ni 2 grj-tgl?2mu til aH stu#rHla a#H s
t bkni . Vi ka 4: L2nuklIlifur og grj-tgl 2 ma, sko#r

Pfingum sj 8l fsthtt.
Eftir KlIifur 1 er i Hkandi komi nn mef 8§gbtis 1el
b¥%na#® sem larf til fyrir sportklifur, kann a#f |
og lekkja 8ttuhn%t.

Kl i fer ramhal dsn8mskei® eftir KIifur 1 sem ¢
reynsl u af K1 i fri og | angar aH | pra sportklif
skei H®isins er fjoldi i Hkenda takmar ka#Hur 2 6 t
kenn€l m8§mskei #inu var fari#®H 2 | eiHfHAsluhluta spoc
l 2 nuvinnu. Eins er sko#HaH betur meH hverjum og
hvatHa a#rHferHi r hbgt er a#BH nota viH skipulagnin
vegg of . Mar kmi Ai ®# er a#H gera i HAkendur hpbfa 2
kynna fyrir Teim mPguleg nbstu skref eins og b
Eftir KIlifur 2 er i#fkandi kominn me#H 8gbtis I
Ppfingar til a#H bbpta tpbPkni og styrk 2 klifri. S
vi#H sportklifur, n-g til velja s®r eigin b%nat



H-par

Barnaaf mbl i eru afeins hal2lin Balllawgiag ., ° Gs m¥m
alfari® um 18 vinnu. ¢ undantekningartilfellu
venjulegs opnunart?2 ma. St-rum h-pum (allt at
klifur 8 ITessum t2ma dags og voru laf einkum g
var sem nlttu s®r lTaHA. Benjamin s§8 um a#f taka

Il fingarh-par
TfingaM8pesrkimeH Adrian (Adi) h®l du 8§fram 2 ve

voru n8mskei#® fyrir °1 1| -VRetMWM2tdgy7eh Cf hakkaPninr

I
vor°nn m8tti sj8 mikil framf°er hj8&8 klifrurum.
og aH teygjum, reynt er a#fH hafa pbPfingarnar fj°
l ei #ir sem nltast vi#H klifurbfingar §samt Tv?2
m&tti sj8& mikil framf°r hj8 klifrurum. Kl i fra

Cfram ver Hur haldi#®# a#H bj- -Ha upp § Tessi n8§msk

T O




Barqwoag unglingastarf

Um 258 b°rn og ungl i nga @ r
Pfingar hj 8 f®l aginu. Fy efu
hal di st svipaH o0g s?2Has - r
h-pur 8hugasamra og ster hef
myndast 2 al mennu Pfinga

2019 wvar hal din sumar?®nn Yal 2
lar sem 8hersla var | °gHES 0og
s®rstaklega | 2nuklifur. unn
2 l 2 nuvinnu og spreyttu | ur i
hei ms:-tti mi ki # af svbPHUF v 2Kk
og el sti hl uti h-psins f§ in ar
vel li T8 f-ru Tr2zr klif] -y i c
Camp sem haldi#H#H var 2 Dalf

Aherslur

AFINGAR 11-12 ara - Puttastyrir

) - Uthald
LOTA S8 19. mars - 15. april

AZfing 1 Afing 2 AZfing 3

Almenn upphitun: Stéavar: Lidka
axlir, dead bug, superman, sippa

Sérhaefd upphitun: Klifra 10 léttar 10 min Sérhaefa upphitun: Klifra 10 léttar 10 min Sérhaefa upphitun: Klifra 10 léttar
leidir 4 10 min : leidir 4 10 min leidir 4 10 min

10 min Litaeltingaleikur 10 min 10 min Skotbolti

10 min

10 min Klifra 5 kantaleidir 10 min Klifra 5 sloperleidir 10 min Klifra 5 kantaleidir

H1: Linuklifur, klifra upp og nidur
H1: Upp, nidur, upp . pangad til pau geta ekki meira - H1: Sirkas
H2: N6lo <0 min H2: Bua til hlidrun & slabb eda <lmin H2: Limb6 + fridlst klifur

|I6arétta & SF

20 min

10 min Teygja: Ahersla & mjadmir 10 min Teygja: Ahersla & mjadmir 10 min Teygja: Ahersla & mjadmir

Sumarn8§mskei #

¢ sumar voru haldnar 8tj 8n
fyrir krakk-2288mehdrinum 6

AHs - kn var g-H eins og 8Hur
letta sumari H.
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Islenskir keppendur sem toku patta Norourlandamotinu i klifri i lok oktober stoou sig meo stakri p
motinu eftir langa fjarveru. Hann segir arangur sinn sem og annarra Islendinga a pessu moti hafa komio skemmtilega a ovart.

KuiFur Kjartan Jonsson hafnadi a
dogunum { sttunda sati 4 Nordur-
landamétinu i klifri sem fram for
vid glasilegar adstxdur i Helsinki
i Finnlandi. betta er besti drangur
islensks klifurkarls i fullordins-
flokki & Nordurlandamoti en
Kjartan segir iprottina ort vaxandi
baedi hér heima ogerlendis.

Jbetta er i fyrsta skipti i sjo ar
sem ég tek part | Nordurlandamoti
og ég var ekki buinn ad undirboa
mig eins og best verdur a kosid
fyrir keppnina. b eru adstadur
Pparna ati allt 8druvisi en vid @fum
vid hér heima. Af peim sokum er
€g mjog sattur vid drangurinn og
enn fremur var gaman ad sjd hvad
islensku keppendurnir stodu sig
vel 4 motinu. Vid bjuggumst vid pvi
d vid vaerum lengra fré kollegum
okkar 4 Nordurlondunum en bad er
mjog anagjulegt ad sjd ad munur-
inn er ekki mikill* segir Kjartan |
samtali vid Fréttabladio.

.Sem da@mi um groskuna hér
heima pa eru komin pric felog, pad
er Klifurfélag Reykjavikur, Hafnar-
flardar og Akraness. ba fer fjdldinn
4 beim motum sem stadio er fyrir
hér heima 6rt vaxandi. Svo er klifur
0rdid vidurkennd grein 4 Olympiu
leikum og keppt verdur { klifri i
Tokyo naesta sumar. Islenskir klifr-
arar geta ekki tekid patt par sem
arangur 4 heimsmeistaramotum
skila pér pangad og par erum vid
ekki enn gjaldgeng~ segirhann enn
fremur.

Komumst vonandiinn
storumotin fljotiega

.Sokum pess ad pad eru ekki nogu
morg klifurfélog starfandi hér
heima hofum vio ekki hlotid patt-
tokurétt 4 Evropumotum og heims-
meistaramotum. Pad stendur hins
vegar til bota og vonandi verdur
Ppad komid | réttan farveg pegar
Olympiuleikarnir verda haldnir
4rid 2025. Pad ma allavega alveg
lata sig dreyma um ad vera med par.
Fyrst er hins vegar ad sja til pess ad
vid getum verid med & Eviopu- og
heimsmeistaramotum,” segir bessi
oflugi klifurkappi

j f: a8 kiifra s
(:i Q:‘c Klifur er oroin

viourkennd gre
Olympiuleikum og keppt
verour i klifrl i TOKyo naesta
sumar. bad ma lita sig
dreyma um ao keppa a
leikunum ario 2025.

«Adstadan hér heima erekki eins
60 og gengur og gerist 3 Nordur-
16ndunum og petta er enn svolitid
mikil jadariprott hér heima. Mér
finnst hins vegar vera jakvadari
stemming fyrir 6skum okkar um
betri adstddu og ég er bjartsynn 4
20 vid munum fara ur peim hasa
Kynnum sem vid @fum { nana i
stierri og veglegri adst6du  nainni
framtid,” segir hann um framtid
ipréttarinnar.

.Hvad mig sjalfan vardar pa eru
nastu skref bara stifar efingar og
svo ad skoda mig um hvad opin
mot & Nordurldndunum vardar til
Pess ad fara ut og keppa. £g hef ekki
nad ad leggja mikla stund a klifrid
siOustu arin en ég sé fram 4 ad geta
varid meira tima | Klifurhasinu &
naestu manudum en ég hef gert sid-
ustudrin. bad var ni reyndar svo ad
Degar égbyrjadi ad wf: um

VOi. Kjartan Jonsson keppti a

3 | Sttunda samti 3 MOtNU. MIND SICURDUR OLAFUR SIGURDSSON

pa voru foreldrar minir ad hugsa um
a0 flytja ogheimilid mitt i Klifur-
husid. bad verdur kannski ekki
alveg pannig ntina en pessi arangur
4 Nordurlandamétinu hvatti mig il
pess ad leggja hart ad mér | =fing-
um og halda dfram ad reyna mig 4
erlendum vettvangi. Draumurinn
erad keppa meira  erlendum vett-
vangi 4 naestu drum,” segir Kjartan

um framhaldio hja ser.

12 aragamall oga




M- t

-S®r samband
-Csl andsmeistaram-ti#® 2 grj-tgl?2mu

-Bi kar m- t

-Csl andsmeistaram-ti#® 2 [ 2nuklIl i fri

-J-lam-t, Haustm-t , RI G
KIli fur var samlykkt af AlTj - -#a-lymp2unefndinni
2020. ¢€S¢E¢ stofnati Kl'ifurnefnd ¢S¢ 8ri#H®H 2018 o
8§ landsv2su Klifur2lr-ttin uppfyllir n¥s | ega
Il r-ttarinnar 2 Jeim fj°lda 2Ilr-ttah®rafHa sem | ¢
deilda 8 |l andsv2su er 2 Db2gerH 8 nbPstu m8nuHun
uppfylli skilyr#Hi |l aga €SE€ um stofnun s®r sambar
cslandsmeistaram-tar°fHin 2 grj-tgl?2mu
2019 voru haldin 4 €slandsm-t 2 grj-tgl22mu sem
m-t settu |l eiHasmi Hir upp HAS dliei ®ior,u hiHI dI- @tatr
ver Handi d- mara 2 klifri, annaf 2 Klifurh%sinu
vel s-tt og ver#Hur mikill fengur af nljum d- mu|l

NafFyRaYSAAGFNR YINIFbARY dzyJREXSAZDF NI YISYVYI b
M® Ddz§ Ydzy RdzNJ CNB&@NJ ! Ny M 2 K IXWRNW dzZNJ us NI Cf @3Sy
H® ' YRNRA at NI jYINBREA2Y YiPwl 21 NRNa . 21 NY&Rs k NJ Y
o® . ANHANI . SNH .ANBAAZadYW YRHYNYY 9ANIj S$AYyaRsk
Naf | yRa YA & dNIR ! Naf |l yRa YA & dENIR !

M® {GSTtyYy us NI {ATdzNEaamp DPFWNNStF 9AYylINBRs KN
HD +FfdzNJ #1A {QBlyaazy H& NX¥ SEFYRNI AOG2NNE !
od® 9YAf . 2FNIdzNJ { ATdzNBsyaazy YFw

Nafl yRaW2AJ WeNIR . Naf I yR&WRA & dENIRA

M® jSAYY I NYIFN CNBeaazyo. AR I al NJ { A JdzNE F NF
HO {s5f2y ¢K2NBSNEB YTW wWo {dzyyl wdgy . AN]ANBRSK
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Sigur Hsso

Birnir J-n Sigur#HAsson og L-a Bj°rnsd-ttir frs§
kvel dsins. M-tiH®H var --tr ¥ ega vel heppna#® og tr
s®r konunglega enda var mi kil stemning 2 salnur
lurfti a#f setja upp lei#rHir, dbma keppendur og ¢
|l ei kanna voru hbst8nbgHir meH klifurm-ti#H og st
m-tinu og ver#®i slint 2 Dbeinni %“%tsendinu 8§ RDBV I

J-lam-t, Haustm-t, Sumargl eHi

Hal din voru 3 °Hruv?2si m-t en hef#Hbundi ®# m-t 2
mi #i # var a#f allir gbtu skemmt s®r rosalega vel
Tvz voru settar upp skemmtil egar og frumlegar |

sem sni Hugastir og %tkoman var mj°g skemmtil eg.

8.MARS KLIFURHUSIP




BDti kl i fur

-Fyrsta 8c fyrir ¢€sl and

I-I -Nor Hur fjor Hur
-Bol tasj - Hur

-Lei AHas mi H

Spbpnska sportklifursvpbpHai H# Siurana ?2 hjarta Kat

okkur ¢€sl endinga. Tar er afH finna margar kIl as:
ThPr umkringja Ilitla klettalorpi® sem er hei ms
klifrurum heims hvern vetur. En T aH# sem vi#H h
svbHi hefur upp 8 a#H bj- -Ha leim sem leita efti:r
Hvort sem I % hafir fari#® 8§#Hur til Siurana e#Hfa
larw er skiljanlegt af sumum detti Ta#® 2 hug al
svbAinu og nlleg |leifAsogub-k fr& 8&rinu 2019.
mar gt 2 boHIi larna, hvort sem stuttar eHa | ang
brattar eHa | -Hr ® tar og allar gr 8HuUT . Sem sag
aft finna handa °llum og er 18 vbgt teki#f til or
T - aH Siurana b %i yfir mi kIl u Yar val. af l ei Hum
mi sg- Har , auglij- -slega, en |- a# 1% s®rt af kI
max eHa 8b max ertu kominn 8§ svPbPHiI lar sem |
gbtir, me#H sm8§8 ranns-knarvinnu, fundi#® IT2na | ei
TaH er auHAvelt aH heimsbkja nokkra sektora 8 ¢
degi og 1Y% | Prir fly -ttt § s |, skugga o0og vin
hvernig best er alH haga vali eftir arst PHuUumMm.

skapar mj°g fj°lbreytt og 8hugavert fer#Hlag og
less a#r fara %%t fyrir Siurana!

AR auki, meH svo marga aHfHskilda sektora drei-
meHfram Torpinu og 2 dalnum fyrir ne#fan, er joé
annas°mustu t2Zmum al dr ei s®rstaklega fj°l menn:
me H undantekningu 8§ nokkrum mj ° g vinsbkPl um
sektorum sem eru yfirleitt meH mj°g stutta og
aHkomu. Ef st-rir og h8va#rasamir h-par r 8Hast

18 getur#Hu aurveldlega skipt um sv PHI og haft
fyrir 1ig!

T2mi 8rs sem I % ert Tar vi#w klifur skiptir eir
al mennt alltaf fundi ® hluta kletta sem bj - -Ha ufj
Lengi hafa €slendingar klifra# 2 Siurana. ¥rug

sem f-ru saman og skemmtu s®r konungl ega heyra
Teir pPfHU sig lengi fyrir fer#Hirnar og f-ru hel

Siurana er stafur lar sem | Y% getur sannaff fyri
or #i # aH# veruleika. Agi og metnafur Turfa af ve
Vi# Adrian og Kristjg&n f.-rum 1rj8 vetur 2 r°#
2019. Allar fer#Hir 6 til 12 vikur, hver fyrir

s2fustu ITrj¥% 8rin! KIlifur er greinilega mj°g mi



