Fra inde til ude

KLATRING
DANMARK

Kursusbeskrivelse for kurset ”fra-inde-til-ude”

Kursusbeskrivelsen bestar af tre dele:

e Formalia — regler for administration af Klatring Danmarks kursus - Sportsklatring pa klippe.

o Kursets indhold — beskriver de elementer, der kan indga i kurset i form af et afkrydsningsskema.

o Best practice — en forklaring til kursusindholdet, som kan benyttes bade af instruktgren og af
kursisterne som et redskab til at huske kursets indhold. Best practice beskriver de metoder, som
Klatring Danmark anbefaler, fordi de bade er sikre og lette at formidle til begyndere.
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Formalia
Denne kursusbeskrivelse er udarbejdet af Klatring Danmark og godkendt af bestyrelsen i 2015

Kursusbeskrivelsen skal ses som en grundskabelon, som instruktgrer med de forngdne kompetencer kan
sammenszette et ”“fra-inde-til-ude-kursus” ud fra. Afhaengigt af, hvor kursisterne skal klatre
sportsklatring, kan flere elementer laegges til kurset.

Formal

Kurset szetter kursisterne ind i nogle af de ting, som er ngdvendige at vide for at kunne udgve sportsklatring
sikkert pa klipper. Kurset kan ikke erstatte et sportsklatrekursus, som foregar pa rigtige klipper, men
kursister, som ikke har mulighed for eller lyst til at tage sportsklatrekurset, kan laere nogle grundleeggende
sikkerhedsprocedurer.

Forhandskrav
Kursisterne skal have rutine i pensum fra Kursus 1 og 2.

Instruktgren

De praktiske gvelser pa kurset er deekket af Instruktgr 3-uddannelsen. En vaegklatreinstruktgr, som har laert
at lave fransk ombinding og har rutine i dynamisk sikringsteknik kan ogsa undervise pa kurset.

Underviseren bgr desuden have erfaring med sportsklatring pa klipper.

Krav til kursussted

Kurset foregar som udgangspunkt pa en kunstig klatreveeg. Der bgr vaere mulighed for at gve teknikkerne i
lav hgjde. Dette kraever en form for anker 1-2 meter over jorden. Ankeret skal kunne holde til kropsvaegt,
men behgver ikke at have fuld styrke — bolte og haengere sat i ikke forstaerkede bolthuller kan benyttes.
Holdes kurset ved rigtige klipper, kan et anker improviseres i et trae eller lignende.

Varighed af kurset
Kurset kan som regel afvikles pa 2-3 timer.

Instruktgr til kursist-ratio
Udgangspunktet for kursusstandarden er, at der er en instrukter til to kursister. Er der flere kursister kan
det vaere ngdvendigt at bruge mere tid. Det er til enhver tid instruktgrens ansvar, at alle kursister opnar
fortrolighed med pensum.

Kursisternes alder

Det er forskelligt, hvornar bgrn og unge mennesker er klar til at klatre selvstaendigt pa klipper. Ligesom
voksne bgr de have rutine i at sikre og fgre, fgr de leerer at klatre selvsteendigt pa klipper. Fra 15-ars
alderen kan de fleste laere pensum. Bgrn og unge under 18 bgr dog veere i felge med voksne, nar de klatrer
pa klipper.
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Kursets indhold

Sarlige forhold ved klippeklatring

[1 Hgjere ruter end indendgrs — knude pa
rebet

Risiko for Igs klippe

Risiko for darlige bolte/ankre

Risiko for at falde i hylder

Hgjt til fgrste bolt

Ikke faste slynger pa ruterne — gve
indklipning

0 0 R O

Udstyrskendskab

Beskytte rebet mod jord/sand
P-led/maillon rapide

Typer af bolte

Typer af ankre

Forlaengelse af slynger

Cow’s tail/PAS/kohale

Clip stick

O 0Oo0oooog o

Sikring af forstemand
[l @ve dynamisering
Foring

[1 Traening af indklipning af quick draws
(hvis klubben har faste slynger)

[J  Rensning af overhaengende ruter

[J Rensning af traverserende ruter

Ankeret

[] To metoder til fransk ombinding

[J Tradning af grisehale (evt.)

[1 Metode til at undga slid pa ankeret ved
toprebning
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Tips & tricks
[1 Hangdogging
Generelt

[1 Leese klatrefgrer
(1 Relevante klatresteder
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Best practice

Sarlige forhold ved klippeklatring

Hgjere ruter end indendgrs — knude pa rebet

Det anbefales altid at have knude i enden af rebet — men sarligt nar man klatrer med et
ukendt reb eller et nyt sted. Pa klipper kan ruterne vaere forskellige laengde pa samme klippe
— knude i enden af rebet bliver derfor seerligt vigtigt. Evt. kan rebet bindes fast i
rebunderlaget

Risiko for Igs klippe
Dette er der altid risiko for. Kursisterne opfordres til at bruge hjelm og til at teenke over
placering af sikringsmand og opholdssted ved pauser

Risiko for darlige bolte/ankre

Man kan ikke altid se pa en bolt, om den er darlig. Man kan se pa rutens alder
(forstebestigning) og forhold som naerhed til havet, men det er ikke en garanti. Generelt er
limbolte nyere og har laengere levetid end ekspansionsbolte

Haengere pa ekspansionsbolte faestnes med en mgtrik. Hvis mgtrikken ikke er skruet fast, kan
hangeren Igsne sig

Hvis haengeren sidder horisontalt, skal karabinen klippes nedefra og op igennem haengeren
for at undga risiko for at belaste karabinen uhensigtsmaessigt

Risiko for at falde i hylder
Iseer pa lette, slabbede ruter. Det er ikke altid sikkert at falde, bare fordi ruten er boltet!
Hellere bakke ud end risikere en braekket ankel

Hgijt til f@rste bolt
Man ma vurdere, om det er let klatring til fgrste bolt. Evt. kan quickdraw og reb klippes i fra
naborute eller med clip stick

Ikke faste slynger pa ruterne — gve indklipning
I nogle klubber er der ikke behov for at bruge quickdraws — derfor kan det vaere relevant at
gve

Udstyrskendskab
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Beskytte rebet mod jord/sand
Udendgrs bgr der benyttes rebunderlag (rebsaek med integreret underlag eller en IKEA-pose)

P-led/maillon rapide
Muligheden for retreete med p-led. En skruekarabin kan ogsa benyttes, eller en almindelig
karabin (evt. med sportstape over lukkeren)
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Typer af bolte
Forskellen pa ekspansionsbolte og limbolte

Typer af ankre
Kaede v-anker, to bolte uden kaede, “triangle of death”, enkelt bolt (de to sidste typer bgr
undgas eller der bgr benyttes back up)

Forlaengelse af slynger
Metode til at saette flere quickdraws sammen til forlaengede slynger

Cow’s tail/PAS/kohale
Forskellen pa at bruge en kohale til at forankre til ankeret og at bruge en quickdraw til at
positionere sig til fransk ombinding

Clip stick
Bruge gren som clip stick, bruge kommerciel clip stick. Seette rebet i quickdraw med clip stick

Sikring af fgrstemand

Foring

Ankeret
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@ve dynamisering

Pa klipper kan man fa laengere fald end pa klatrevaegge. Derfor er dynamisering endnu mere
vigtigt. Dette bgr gves under kendte forhold, fgr man star ved klippen. Det bgr diskuteres, at
der pa klippe kan veere hylder, fremspring eller lignende, som taler for mere statisk
sikringsteknik.

Traening af indklipning af quickdraws (hvis klubben har faste slynger)
Indklipning nedefra ved horisontal bolthaenger. Nederste karabins lukker skal vende vaek fra
bevaegelsesretningen i traverser

Rensning af overhaengende ruter
Metoder til at klippe sig ind i rebet — fokus pa vurdering af, om det er farligt at svinge ud

Rensning af traverserende ruter

Fokus pa, at man som regel ikke kan lade sig svinge ud. Det kan veere ngdvendigt at blive
firet ned med rebet klippet i nederste karabin og klatreren forankret til rebet. Hvis der er
stor risiko ved at svinge ud, bgr man benytte to modsatrettede quickdraws som forankring til
rebet (eller en kohale)

To metoder til fransk ombinding
Metode ved stort centralt gje

Metode ved lille gje eller anker bestaende af to bolte uden kaede

Tradning af grisehale (evt.)
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Tips & tricks

Generelt
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Isaer relevant hvis turen gar til Centraleuropa

Metode til at undga slid pa ankeret ved toprebning
Enten rigge et ligebelastet anker med slynge og skruekarabiner eller ganske enkelt klippe
rebet i en skruekarabin igennem det ene ankerpunkt og igennem en quickdraw i det andet

Hangdogging

Taktik ved hangdogging

Hvile i en quickdraw i stedet for i rebet
Boinging

Laese klatrefgrer
Hvordan finder man information om sikkerhed, passende udfordringer osv?

Relevante klatresteder
Afhaengigt af underviserens viden — hjzlp til informationssggning




