


Welkom!

Gefeliciteerd! Je hebt zojuist een 
van de beste keuzes in je leven 
gemaakt, namelijk het lid worden 
van de Twentse Studenten Alpen 
Club, afgekort de TSAC. 

De eerste stap naar de 
hoogste bergtoppen, mooiste 
uitzichtjes, sterkste spieren, 
gezelligste vrienden en een 
ontelbare hoeveelheid 
onvergetelijke herinneringen. 

Welkom! 

Je staat vast te popelen om te 
beginnen. Je eerste training, eerste 
klimweekend, eerste cursus, eerste 
keer de buitenwand op, eerste 
borrel of activiteit, eerste 
commissie, het staat je allemaal te 
wachten. 

Je zult je vast ook afvragen hoe 
alles in zijn werk gaat. Waar begin 
ik? Wat zijn cursussen en hoe 
schrijf ik me in? Hoe kan ik mee 
op klimweekend? Welke 
commissies zijn er? 

Het beginnersboekje dat je nu in je 
handen hebt zal je volledig 
wegwijs maken in de wondere 
bergwereld van de TSAC, het 
sportklimmen, boulderen, 
alpineren en (toer)skiën. 

Veel leesplezier!



Klimmen bij de TSAC

Disciplines

Sportklimmen
Bij het sportklimmen volgt de 
klimmer een route in een 
klimhal of in de rotsen. De klim-
mer wordt gezekerd door een 
zekeraar. Sportklimroutes kunnen 
tot honderden meters hoog zijn en 
worden dan 
opgesplitst in meerdere 
touwlengtes. Bij sportklimmen is 
het belangrijk om je efficiënt voort 
te bewegen zodat je 
genoeg energie over hebt om de 
route af te maken. Bij de TSAC 
wordt iedereen opgeleid tot to-
proper, zodat je in elke klimhal 
in Nederland terecht kan om te 
klimmen.

Boulderen
De naam boulderen geeft al een 
beetje aan waar het bij deze sport 
om gaat. Het Engelse woord 
boulder betekent rotsblok en het 
boulderen vindt plaats op deze 
rotsblokken of het onderste 
gedeelte van rotswanden (meestal 
niet hoger dan enkele meters). 
De uitdaging is om op dit kleine 
stukje rots een soort korte route te 
klimmen, die niet meer dan een 
aantal bewegingen bevat en vaak 
niet alleen omhoog loopt, maar 
ook horizontaal of zelfs weer naar 
beneden. De moeilijkheid van een 
boulder ligt soms in één of twee 
heel zware stappen, maar vaker 
nog is het vinden van de juiste 
opeenvolging van bewegingen het 
doel. Het is als het ware een puzzel 
met het lichaam en de rots-(of 
boulder)wand.

Alpinisme
Zoals de naam van de TSAC al 
aangeeft is de TSAC een 
alpenvereniging wat betekent dat 
een aantal leden zich regelmatig 
in de Alpen bevinden om daar 
alpinetouren te maken. 
Alpinisme is een verzamelnaam 
voor verschillende bergsporten 
zoals bergbeklimmingen, 
ijsklimmen en gletsjertouren. De 
meeste alpinisten hebben 
tegenwoordig eerst ervaring 
opgedaan met sportklimmen en 
zijn vervolgens overgegaan op het 
alpinisme. Bij het alpinisme komt 
het naast klimmen ook veel neer 
op doorzettingsvermogen, 
ervaring (als weerkunde, 
lawinekunde, reddingstechnieken 
en klimtechnieken) en een goede 
lichamelijke conditie.

Tour Skiën
Toerskiën is een relatief nieuwe 
sport en is anders dan gewoon 
skiën en off-piste skiën, dit is een 
tak van de alpine bergsport. Met 
behulp van speciale ski’s kun je 
omhoog wandelen op de ski’s, zelfs 
tegen vrij steile hellingen. Na het 
bereiken van een top van een berg 
wordt er vervolgens weer naar 
beneden geskied. Naast het goed 
kunnen skiën zijn ook zaken als 
weerkunde, lawinekunde, 
reddingstechnieken en 
klimtechnieken belangrijk.

(v.l.n.r) Sportklimmen, Boulderen, Alpinisme & Tour Skiën



Faciliteiten

De TSAC beschikt over vier unieke klimwanden. Als lid van de TSAC 
mag je gebruik maken van deze wanden. Het zaal- en buitenwand 
reglement is te vinden op de TSAC website onder MijnTSAC > 
Ledendocumenten > Zaal en Buitenwand Reglement.

De Noppenwand
In het Sportcentrum in zaal SC3 
bevindt zich de noppenwand. 
Deze wand is een 9 meter hoge 
overhangende sportklimwand. De 
wand is elke dinsdag- en donder-
dagavond geopend van 21:00 tot 
23:00 tijdens de zaalavonden.

De Betonwand
Klimmen op de betonwand in de 
SC3 lijkt erg op buiten 
klimmen op de rotsen. Doordat er 
geen gebruik gemaakt wordt van 
duidelijke grepen is dit een hele 
andere, vaak technischere manier 
van klimmen. Deze wand is elke 
dinsdag- en donderdagavond 
geopend van 21:00 tot 23:00 
tijdens de zaalavonden.

De Boulderwand
De boulderwand in SC2 in het 
Sportcentrum is een lage 
verstelbare wand waar zonder 
touw op geklommen kan worden. 
Deze wand wordt op maandag,

dinsdag, woensdag en donderdag 
gebruikt voor de trainingen. De 
wand is zeer geschikt om je 
techniek op te verbeteren. 
Daarnaast kun je er als TSAC-lid 
zelfstandig gebruik van maken op 
elk moment dat de ruimte onder 
de wand niet bezet is door andere 
verenigingen. Goed om even in de 
pauze te trainen bijvoorbeeld!

De Buitenwand
De buitenwand aan de zijkant van 
het gebouw Sky naast het 
Sportcentrum is een wand van 28 
meter hoog, waarop je je 
uithoudingsvermogen kunt 
trainen. Op deze wand kun je 
zonder en met overhang klimmen 
en je grenzen testen. Voor elk 
niveau zijn er interessante en 
uitdagende routes te vinden.

De Betonwand

De Buitenwand



Klimmen in Enschede

Arqué

De Cube

Klimcentrum Arqué
Arqué is de (sport)klimhal van Enschede. Naast de standaard 
klimwanden die overal te vinden zijn heeft Arque twee wanden van 4 
meter breed en 18 meter lang die 8 meter overhangen waarop uitsluitend 
voorgeklommen wordt. Deze hal is dé plek om je uithoudingsvermogen 
te trainen.

Bouldergym Cube
Cube is één van de meest moderne boulderhallen van Nederland. Er 
wordt een combinatie van moderne en ouderwetse stijl boulders 
aangeboden op de nieuwste grepen. Er zijn regelmatig groepen TSAC’ers 
te vinden in de Cube.



Cursussen

Indoor Toprope (KVB-IT)

Indoor Voorklimmen (KVB-IV)

Outdoor voorklimmen (KVB-OV)

Deze cursus is bedoeld voor mensen die buiten op de rots willen 
voorklimmen. Met deze status is het toegestaan om routes van enkele 
lengtes in goed behaakte gebieden te klimmen als er een instructeur op 
het massief aanwezig is. Op dit KVB kunnen de aantekeningen 
Multi-Pitch (MP) en Trad behaald worden. De Multi-Pitch aantekening 
is bedoeld voor mensen die buiten routes van meerdere lengtes willen 
klimmen en de Trad aantekening is bedoeld voor mensen die buiten 
onbehaakte routes willen klimmen.

Deze cursus is verplicht voor alle nieuwe TSAC-leden die nog niet over 
dit KVB (klimvaardigheidsbewijs) beschikken. Met dit KVB mag een lid 
onder toezicht van een zaalwacht toprope klimmen in het sportcentrum.

Binnen de klimwereld bestaat er een status systeem om aan te geven 
welke vaardigheden een klimmer heeft. Elke nieuw TSAC lid begint 
met het halen van de toprope status, en elke opvolgende status heeft 
meer privileges. Een overzicht van alle statussen is hiernaast te zien.
Al deze statussen zijn via de TSAC (soms in samenwerking met de 
NKBV) te behalen. De meest behaalde statussen binnen de TSAC 
zullen kort beschreven worden.

Deze cursus is bedoeld voor mensen die op de wanden van het 
sportcentrum willen voorklimmen. Met dit KVB mag je zonder toezicht 
van een zaalwacht topropen en voorklimmen op alle wanden van het 
sportcentrum, met tenminste twee andere klimmers met KVB-IV of 
hoger. Als instroom eis geldt dat een lid beschikt over het KVB-IT en 
tenminste 3 routes op de betonwand soepel kan klimmen.
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Trainingen
Bij de TSAC is er op bijna elke avond wel een training te vinden. Van 
maandag tot en met donderdag zijn er wel mensen bezig op de 
boulderwand. De trainingen zijn onderverdeeld in vier categorieën.

Techniek 1
Als je net begint bij de TSAC, 
is het logisch om te starten met 
techniek 1 training. Deze training 
vindt plaats op woensdagavond 
en er gaan alleen maar beginners 
heen. Naast dat je hier de 
basistechnieken van het klimmen 
leert, is dit vooral ook een hele 
goede manier om je lichting te 
leren kennen. De training wordt 
vaak in 2 groepen gegeven, zodat 
iedereen er heen kan. Hier krijg je 
rond het eind van je toprope 
cursus ook een mailtje van, zodat 
je weet wanneer jij wordt 
ingedeeld.

Techniek 2
Na een half jaar trainen, is de 
techniek 1 training klaar. Je hebt 
de basis dan wel geleerd en de 
training maakt ruimte voor een 
nieuwe lichting. Het is dan logisch 
om verder te gaan met techniek 2. 
Techniek 2 gaat door op wat je al 
geleerd hebt. Vanaf het 
moment dat je bij techniek 1 
gestopt bent, maakt het niet meer 
echt uit hoelang je in een 
trainingsgroep blijft zitten. 
Techniek 2 is daarom vaak de 
drukst bezochte training. Hij vindt 
plaats op dinsdagavond van 20.00 
tot 22.00. Als je al kunt klimmen 
en je niet naar techniek 1 wilt (wat 
vanwege de gezelligheid wel aan te 
raden is) kun je ook beginnen met 
techniek 2 training. De training 
zorgt er echt voor dat je alle 
aspecten die bij het klimmen 
gebruikt, nog verder ontwikkelt.

Techniek 3
Techniek 3 training is de volgende 
training op het lijstje. Hier heb je 
de technieken al wel redelijk onder 
de knie en wordt er meer gefocust 
op de lastigere technieken en een 
grotere hoeveelheid aan kracht. 
Tijdens deze training wordt de 
boulderwand ook eigenlijk 
standaard op overhang gezet. Als 
je klimmen echt leuk vindt en er 
veel beter in wilt worden, zorgt dit 
er heel goed voor dat je 
niveau omhoog gaat. De training 
vindt plaats op donderdagavond 
van 20.00 tot 22.00. Veel mensen 
die naar de techniek 3 training 
gaan, klimmen minstens 2 keer 
per week. Ze volgen er of nog een 
andere training bij (techniek 2 
of bikkel) of ze trainen zelf in de 
Cube of Arqué.

Bikkel
De zwaarste training die bij de 
TSAC wordt aangeboden is de 
bikkeltraining. Deze vindt plaats 
op maandagavond en is alleen 
voor de echte bikkels. Zelfs de 
hardste klimmers zijn helemaal 
gesloopt als ze naar de training 
komen. En wil je een stapje 
minder doen, gooit de trainer er zo 
twee bovenop. Deze training is het 
minst bezocht en is echt gericht op 
mensen die heel hard klimmen. 
Van een ding kun je in ieder geval 
zeker zijn: je wordt nooit te goed 
voor bikkeltraining!



Klimweekenden

Meegaan

Een gemiddelde klimdag

Elk weekend is anders, maar de 
meeste dagen zien er vergelijkbaar 
uit. Hiernaast vind je een alge-
meen schema om een idee te geven 
over hoe een gemiddelde klimdag 
eruitziet.

Afgezien van klimdagen zijn er 
twee dagen waarin je naar en 
van het gebied moet reizen. Deze 
dagen verschillen per weekend, 
maar voor beide dagen vertrek je 
meestal na het avondeten. Voor 
het reizen worden er chauffeurs 
aangewezen, en wordt er meestal 
gereden met busjes van 9 
personen.

Om mee te gaan op weekend 
moet je een aantal dingen geregeld 
hebben. Met uitzondering van 
het beginnersweekend moet je lid 
zijn van de NKBV en moet je ook 
een bergsportverzekering bij hen 
hebben (dit is ook gelijk een door-
lopende reisverzekering). Voor 
de gebieden in België geldt dat je 
ook nog een klimjaarkaart moet 
aanschaffen.

De lijst van ingeplande weekendjes 
en de mogelijkheid om je hier-
voor in te schrijven vind je op de 
website in de rechterkolom onder 
‘Klimweekenden’. Let op dat de 
genoemde data de dagen zijn dat 
je daadwerkelijk klimt, meestal 
vertrekken we al de avond ervoor.  
Alle kosten worden gelijk verdeeld 
over de mensen die mee gaan en 
gemiddeld kost een weekend rond 
de €20 per dag.

De TSAC organiseert zo’n 14 klimweekenden per jaar. Tijdens deze 
weekenden wordt er meestal twee dagen lang in het buitenland 
geklommen. Meestal gaan we naar België of Duitsland, maar tijdens 
de langere weekenden bezoeken we ook wel eens Frankrijk.



Commissies
Lijkt het jou leuk om naast het klimmen en de sociale activiteiten ook 
actief te worden bij de TSAC? Dat kan! Heb je altijd al een 
vuurspuw-workshop willen organiseren of wil jij meehelpen met het 
bouwen van een tokkelbaan vanaf de horst? Lees hieronder welke c
ommissies de TSAC allemaal te bieden heeft, voor ieder wat wils. 
Lijkt het je leuk om een keertje bij een commissie te kijken, dan kan 
je altijd een commissie- of bestuurslid aanspreken of mailen.

AcCie
De AcCie is de 
activiteitencommissie van de 
TSAC. Zij organiseren 
competities en themazaalavonden, 
maar zorgen ook voor de nodige 
gezelligheid met borrels of andere 
activiteiten! 

Oferall
Waar de AcCie zorgt voor de 
activiteiten binnen de vereniging, 
organiseert de Oferall de 
activiteiten voor externe 
partijen. Hierbij kan je denken aan 
een middagje klimmen voor een 
andere vereniging, maar ook het 
verzorgen van een tokkelbaan als 
lustrumactiviteit of als 
stuntpiet meehelpen bij de intocht 
van sinterklaas. 

PubliCie
De PubliCie verzorgt de 
sappigste roddels en al het andere 
wat binnen de TSAC leeft met een 
blog. Ben jij van alle nieuwtjes 
op de hoogte en vind je het leuk 
om stukjes te schrijven? Dan is de 
PubliCie wel iets voor jou.

TnO
Zonder trainingen en 
opleidingen leer je nooit beter 
klimmen. Gelukkig is de TnO in 
het leven geroepen die de 
trainingen en opleidingen 
organiseert. De TnO zorgt ervoor 
dat voor elke cursus instructeurs 
beschikbaar zijn en dat elke week 
weer een enthousiaste trainer de 
trainingen verzorgd.

BakCie
De TSAC is niks zonder taart. Om 
de variatie aan taarten bij 
activiteiten wat groter en 
kwalitatiever te maken, is de 
BakCie in het leven geroepen, 
zodat niemand honger hoeft te 
lijden. 

FacCie
De FacCie zorgt ervoor dat de 
TSAC nooit tekort komt met 
goede klimmateriaal. Ook 
verzorgen ze de jaarlijkse TRUUS 
schoonmaak en zorgt ervoor dat 
iedereen in de zomer met 
materiaal van de TSAC zelf kan 
klimmen. 



Galerij



De NSAC

Zomer

Winter

Intersaciale activiteiten

De wereld eindigt natuurlijk niet bij de TSAC, in nagenoeg elke 
studentenstad is namelijk wel een SAC te vinden. De organisatie die 
alle SAC’s overkoepelt is de NSAC, de Nederlandse Studenten Alpen 
Club. De NSAC zorgt ervoor dat SAC leden elkaar leren kennen via 
de verschillende InterSaciale activiteiten, en organiseert in zowel de 
winter als de zomer ontzettend gave cursussen op onder andere 
alpine en (tour)ski gebied!

NSAC zomercamping
Elke zomer is er een aantal weken 
lang de NSAC zomercamping 
ergens in de alpen: een camping 
waar je voor laag tarief je tentje op 
kan zetten en altijd andere SAC 
leden dus potentiele klim en 
wandelmaatjes zult treffen. Een 
praktisch, mooi en gezellig 
basiskamp voor een cursus. 

Cursussen
De NSAC biedt in de zomer 
verschillende vette cursussen aan 
om je bergsport ervaring uit te 
breiden. Zo heb je C1, een 
populaire cursus voor iedereen 
die nog geen ervaring heeft in het 
alpinisme maar toch echt eens wat 
bergtoppen wil gaan opzoeken. C1 
wordt opgevolgd door C2 en C3. 
Voor mensen die meer uitdaging 
zoeken heb je van ook nog de 
Wellness versies van C2 en C3. 
Verder biedt de NSAC cursussen 
aan in canyoning en paragliding. 
Kijk bij interesse vooral op 
www.nsac.nl

NSAC winterchalet
Zoals er in de zomer een NSAC 
zomercamping is, is er in de winter 
een NSAC winterchalet! Een chalet 
dat een aantal weken lang onder-
dak biedt aan elke NSAC’er die een 
wintercursus wil doen of 
zelfstandig het gebied van dat jaar 
wil verkennen. Een en al gezellig-
heid en ski-, snowboard-, 
ijsklim- of winterhike plezier! 

Cursussen 
Ook in de winter zijn er een hoop 
cursussen te kiezen! Zo heb je de 
pisteweek, voor als je nog nooit 
een ski van dichtbij hebt gezien, 
de off-piste basiscursus, freeride 
1 en 2 voor wat meer off-piste 
techniek en Hike-to-ride basis 
(T1), gevorderd (T2) en pro (T3) 
om zelfstandig te leren tourskieen 
of -snowboarden. Maar de latten 
zijn niet het enige in de winter, de 
NSAC biedt ook een ijsklimcursus 
aan. Kijk voor meer informatie op 
www.nsac.nl

Behalve het winter- en 
zomerprogramma van de NSAC 
zijn er ook nog een hoop andere 
intersaciale activiteiten door het 
jaar heen! Zo heb je de Diessen, 
de knallende feestjes die door de 
verschillende SAC’s worden 
georganiseerd ter ere van hun 
verjaardag. Leden en besturen van 
alle SAC’s zijn altijd uitgenodigd, 
dus zeker gaan. Verder kun je je 
krachten op klim- en boulder 
gebied meten bij het Nederlands 
Studenten Kampioenschap (NSK) 

lead en NSK boulder, of meedoen 
voor de gezelligheid en het feestje 
achteraf. Ook is er de jaarlijkse
adventure race, de Battle of the 
SAC’s (BotS). Hierbij fiets, ren en 
kano, step en navigeer je in een 
team 21 uur lang non-stop, om 
punten te behalen en bij winst 
eeuwige roem binnen de SAC 
wereld binnen te slepen. Voor de 
fiets fanaten onder ons zijn er de 
Utrecht-Freyr en de Enschede 
- Ith, fietstochten van beide 280 
kilometer.



Het TSAC-lied
De TSAC heeft een eigen verenigingslied die gezongen dient te 
worden op de muziek van Normaal - Oerend Hard. 

Ik zeg oeh! (Oeh!) Ik zeg ah! (Ah!) 
Ik zeg oeh! (Oeh!) Oeh! (Oeh!) 

Oehoe oehoerend hard kwam de TSAC angescheurd 
Oehoe oehoerend hard want zi_j hadden van de klimmeri_j 

geheurd 
Zekring’n legg’n dat deejen zi_j nooit 

Dat vonden zi_j toch moar tied verknooit 
Charlie op de Noordwand en Truusie in een 7a 

Noa een stevig ontbijt met een ranzig i_j 
O no wa jus en speculasies erbi_j 

Charlie op de Noordwand en Truusie in een 7a 

Zi_j gingen oe, oehoe oehoe, oeh oehoe oehoerend hoog 
Zi_j gingen oe, oehoe oehoe, oeh oehoe oehoerend hoog 

Oehoe oehoerend snel gingen zi_j die heugte in 
Oehoe oehoerend snel want zi_j hadden alderbastend zin 

Noa ’t klimm’n van een route of tien 
Hadden zi_j die warming-up wel veur gezien 

Charlie in de Noordwand en Truusie in een 7a 
An’t gevoar hadden zi_j nog nooit gedach 

Zi_j waren koning van de berg en dachten alles mag 
Charlie in de Noordwand en Truusie in een 7a 

Zi_j gingen oe, oehoe oehoe, oeh oehoe oehoerend hoog 
Zi_j gingen oe, oehoe oehoe, oeh oehoe oehoerend hoog 

Moar zoas altied kwam an dat gekletter een end 
Deur ’n stomme rots die de kracht van een klimmer niet kent 
De rots kwam noar bene’n en Charlie kwam der vlak achteran 

Iedereen zei: Van die TSAC heur ie nooit meer wat van 
Moar doar was Truus, o o Truus, Truus was net op tied 

Moar doar was Truus, o o Truus, op de grond kwam Charlie nie 

Dus wie goat oe, oehoe oehoe, oeh oehoe oehoerend hoog 
Dus wie goat oe, oehoe oehoe, oeh oehoe oehoerend hoog 



Het TSAC-woordenboek
B
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Hieronder vind je een aantal veel gebruikte woorden bij de TSAC die 
verder lang niet bij iedereen bekend zijn. Als je ervoor wilt zorgen dat 
jouw huisgenoten zich binnenkort ook afvragen waar je toch 
telkens over praat, lees het vooral even door. Natuurlijk hebben 
we niet alle woorden kunnen opschrijven, dus dingen die al eerder 
uitgelegd zijn staan er niet tussen, maar dit zijn waarschijnlijk wel de 
meestgebruikte of raarste woorden die binnen de TSAC rondgaan.

Aapfactor
Dit is de verhouding tussen de spanwijdte van je armen en je lichaam-
slengte. Hoe groter je aapfactor, hoe makkelijker je vaak bij de volgende 
greep kunt (al is dit natuurlijk lang niet het belangrijkste onderdeel).
ABK
Het ABK is het alpien basis kamp. Dit vindt plaats in de zomervakantie 
en is een veldje op een camping waar TSAC’ers voor een lage prijs hun 
tentje neer kunnen zetten. De locatie wisselt elk jaar, maar er zijn altijd 
genoeg mensen om leuke tochtjes mee te plannen, van bergwandelen tot 
klimmen en meerdaagse alpine tochten.
Allez
Allez is een veelgebruikte uitspraak bij de TSAC en de rest van de 
klimwereld. Je zult m dus vaak voorbij horen komen als mensen bezig 
moeten gaan.
ATC
ATC staat voor Air Traffic Controller en dit is het zekerapparaat wat het 
meest gebruikt wordt bij de TSAC. Tijdens je toprope cursus zul je hier 
dan ook mee leren zekeren.

Bakken sleuren
Bakken zijn grote klimgrepen die je makkelijk kunt vasthouden. 
Sommige routes zijn vooral bakken sleuren. Dit betekent dat je er vooral 
niet bij hoeft na te denken of techniek hoeft te gebruiken, maar gewoon 
de snelste weg naar boven moet zoeken.
BataBBQ
Deze barbecue wordt ook wel de TRUUS genoemd, het TSAC 
Rennersdiner voor Uitgeputte en Uitgehongerde SAC’ers. De TRUUS 
vindt plaats net na de batavierenrace, een estafettewedstrijd die rond mei 
plaatsvindt vanaf Nijmegen naar Enschede. Hier kunnen alle SAC’ers 
genieten van het eten na het rennen, voordat ze naar de feesten toegaan.
Bestuur
Als bestuur hebben wij dit boekje voor je gemaakt. Wij proberen ervoor 
te zorgen dat de vereniging goed blijft lopen, al kunnen wij dit natuurlijk 
niet zonder alle commissies en vooral natuurlijk leden zoals jij. Als er 
iets mis gaat wordt er vaak “BESTUUR” geroepen. Hoewel dit meestal 
voor de grap is, zorgen we er natuurlijk ook voor dat veel dingen binnen 
de TSAC geregeld worden.

Campussen
Campussen is eigenlijk jezelf optrekken om zo verder te komen. Je gebruikt 
hierbij je voeten dus niet. Op het campusbord is deze techniek te trainen. 
Hoewel het eigenlijk nooit de bedoeling van een route is om hem te cam-
pussen, wordt je er wel zeer sterk van.
Caspers
Caspers is een oefening die bij het buikspierrondje aan het eind van een 
techniektraining (2 of 3) vaak gebruikt wordt. Hierbij moet je fietsen in de 
lucht, waarbij je steeds met je ellebogen je knieën aantikt.
Crashpads
Crashpads worden gebruikt voor als je valt in boulderroutes. In 
boulderhallen liggen er al dikke matten, maar vooral als je buiten gaat klim-
men is het handig om een crashpad mee te nemen. Het is dus 
eigenlijk een kleine mat.
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JAV
JAV staat voor Jaarlijkse Algemene ledenvergadering. Deze vindt 
meestal plaats in januari en dit is de vergadering waarin het bestuur 
wisselt. Verder worden er gekeken naar hoe de TSAC en alles erbinnen 
gefunctioneerd heeft. Samen met de HAV (de halfjaarlijkse algemene 
ledenvergadering) worden hier alle belangrijke besluiten over de TSAC 
genomen.
Kooltje kooltje
Dit is een spel wat vooral op klimweekendjes en soms ook op 
kampvuuravondjes wordt gespeelt, waarbij er overgegooid wordt met 
een warm kooltje.
Lebberen aan Saskia
Saskia is een frisdrank van de Lidl die vaak meegaat op klimweekendjes. 
Alle bijbehorende woordgrappen zijn al eens gemaakt, waarvan lebberen 
aan Saskia de bekendste is.

Indraaien
Dit is een van de meest gebruikte klimtechnieken, waarbij je zorgt dat je 
lichaam dicht bij de wand blijft. Je zult dit leren bij techniek 1 training.
Inlezen
Voordat je een route instapt is het handig om hem in te lezen, zodat je 
alvast een idee krijgt van hoe je de route het best kan klimmen.

Flashen
Als je een route geflasht hebt, betekent dit dat je hem bij je eerste poging 
meteen zonder te vallen gehaald hebt. Je bent dan goed aan het 
klimmen!
Grigri
Dit is een halfautomaat waar je ook mee kunt zekeren. Een aantal 
TSAC’ers heeft hier een uitgesproken mening over. (Maar dat geldt 
eigenlijk voor heel veel dingen.)

Cruxpas
De cruxpas is de moeilijkste pas in de route. Bij veel routes is deze pas 
voor iedereen hetzelfde punt. Hier vallen dus de meeste mensen uit een 
route.

Hakje
Dit is een klimtechniek waarbij je je hak achter een greep legt om er zo 
kracht uit te halen.
Hou je bek en flash me
Dit is het lustrumlied (2019) van toen de TSAC 40 jaar bestond en wordt 
graag nog gezongen. Luister vooral het hele nummer op de TSAC site 
(media > video’s).Deadpointen 

Als je een deadpoint doet, laat je beide handen los terwijl je naar de 
volgende greep gaat en gebruik je dus het moment dat je creëert om daar 
te komen. Je voeten blijven nog wel op de greep staan, anders doe je een 
dyno.
Dennis quotum
Het Dennis quotum is het minimale aantal routes dat je op een dag moet 
klimmen om je niet nutteloos te voelen. Aangezien het op 
klimweekendjes ook heel leuk kan zijn om te luieren, probeert 
iedereen in ieder geval 3 routes te klimmen, want dan hebben ze het 
Dennis quotum gehaald.
Dies
De Dies is de verjaardag van een SAC. De SAC viert dan hoelang ze al 
bestaat. Dit vindt bij de TSAC meestal plaats met activiteiten ‘s middags 
en een groot feest ‘s avonds.
Dyno
Bij een dyno spring je van de ene greep naar de volgende greep of 
grepen, omdat ze anders te ver zijn om te halen. Vaak zijn dit wel 
bakken en zijn ze dus extra goed vast te houden.



M,N

P

R

V,Z

S

T
Partnercheck
Dit is de check die je moet doen voordat je in een route stapt, zodat je 
zeker weet dat je als klimmer en zekeraar allebei goed vastzit.
Perlenbacher
Dit is het onofficiële biermerk van de TSAC. Het bier van de Lidl is zo 
goedkoopt, dat dit het merk is dat eigenlijk altijd meegaat.
Pickel
Een pickel is een bergklimbijl die wordt gebruikt bij het ijsklimmen.
Pof
Pof is magnesiumpoeder. Het is het witte spul dat klimmers gebruiken 
om minder zweterige handen te hebben en om meer grip te hebben.

Matchen
Als je een greep matcht betekent dit dat je hem met twee handen 
vastpakt.
Mono
Een mono is een ronde greep met een gat erin waar maar één vinger 
inpast.
Multipitch
Een multipitch is een route die is meerdere delen geklommen moet 
worden, omdat hij zo lang is.
Nukkebuf
Dit is de TSAC uitspraak van de NKBV, de Nederlandse Klim- en Berg-
sportvereniging. De meesten TSAC’ers zijn hierbij aangesloten, omdat 
je hiermee een verzekering kan afsluiten die je nodig hebt om mee te 
mogen op een klimweekendje (met uitzondering van het 
beginnersweekend).

SACs
Naast de TSAC en de NSAC zijn er door heel Nederland veel 
studentenklimverenigingen en die allen samen worden de SACs 
genoemd.
Shirt uit
Vooral als het warm is trekken TSAC’ers vaak hun shirt uit. Er wordt 
meestal gezegd dat dit alleen mag als je een route klimt van niveau 7a of 
hoger, al zijn er niet veel mensen die zich daaraan houden.
Sloper
Een sloper is een vrij gladde greep, waardoor je weinig houvast hebt, 
ookal kan hij redelijk groot zijn.
Spleet
Dit is een ruimte in een rotswaartussen je een hand of voet kunt leggen 
en soms kun je er zelfs helemaal tussen klimmen.

Teentje
Dit is een klimtechniek waarbij je je teen achter een greep legt om er zo 
kracht uit te halen.
Truus
Truus is de mascotte van de TSAC. Zij vormt samen met Charlie de 
betonwand.

Regel 1
De allerbelangrijkste regel die bij het klimmen gebruikt wordt is 
regel 1: niet vallen!

Verklemming
Zoals de naam eigenlijk al aangeeft is een verklemming een techniek 
waarbij je je vastklemt in de rots, wat meestal een spleet is.
Voetwissel
Een voetwissel is letterlijk het wisselen van je voeten op een greep.
Zekerfeut
Dit is iemand die de hele avond niet aan het klimmen is, maar alleen aan 
het zekeren.



Veel plezier!

Zo veel te doen, zo veel te klimmen, zo veel mogelijkheden! Hopelijk 
weet je nu een beetje waar te beginnen. Verspil dus niet te veel tijd meer 
aan het lezen van dit nawoord en sleur jezelf een wand of een berg op, of 
open een goede Perlenbacher met wat mede TSAC’ers.  Aarzel niet om 
met vragen bij het bestuur aan te kloppen (bestuur@tsac.alpenclub.nl). 
Een ontzettend mooie tijd bij de TSAC en een goede start van je klim 
carrière gewenst. We hopen dat deze periode in je leven je 
oehoehoerend hoog brengt! 




