SIKRINGSKURSER

PA DANSK KLATREFORBUNDS




ANSK
REFORBUND

v
AT
>
=

Tekst: Jill Sindholt, Dansk Bjerg- og Klatreklub

Redigering: Rune Windfeld, konsulent i Dansk Klatreforbund

Billeder: Camilla Hylleberg, Camilla Hylleberg Photography

Grafisk opscetning: Seren Vedder Nielsen, Feet'r - Din Grafiske Handvcerker
Dansk Klatreforbund takker folgende personer for gennemlcesning og
sikkerhedsfaglige kommentarer:

Sanne Skov Nielsen, medlem af Dansk Klatreforbunds sikkerhedsudvalg
Thomas Mynster Ivarsson, medlem af Dansk Klatreforbunds uddannerkorps

SIKRINGSHANDBOG

INDHOLD

AFSNIT SIDE
INDLEDNING. ..ottt 4
KLATREUDSTYR ..ot 6
FORBEREDELSER
- INDEN DU GAR | GANG MED AT KLATRE ..., 1
TOPREBSKLATRING
- KLATREBEVAGELSER OG SIKRINGSTEKNIK.....oviiiiiiciiiin, 16
FORING ..ottt 22
SKADESFOREBYGGELSE, FORSTEHJALP OG ULYKKER ........... 30
OM DANSK KLATREFORBUND ....c.coeiiiricreriicrcce e 32
NOTER ..o 34



AFSNIT 1

INDLEDNING

'Climbing is not only safe...but also
incredibly liberating and empowering”

— Katie Brown

Det kan lyde som en overraskende og uventet pastand, at klatring er en sikker sport,
men det er tilfaeldet, hvis man har de grundlseggende faerdigheder pa plads.

Som klatrer er du selv ansvarlig for at opsege den ngdvendige viden og for at gve sikker-
hedsteknikkerne tilstraekkeligt. Pa sikringskurset leerer du teknikkerne, efterfolgende
skal du gve dig jeevnligt pa passende ruter for at opna rutine.

Pa Kursus 1lzerer du om, hvordan du sikrer en makker, som klatrer pa topreb, og du kom-
mer selv til at klatre pa topreb.

Pa Kursus 2 leerer du at sikre en makker, som fgrer en rute, og du leerer selv at fere en rute.

Dansk Klatreforbund anbefaler, at du tager Kursus 1 og efterfglgende klatrer pa topreb i
nogle maneder. Nar du opnar rutine i toprebsklatring og har leert lidt klatreteknik, vil du
fa mere ud af Kursus 2, hvor du lzerer om foring.

Nar du har bestaet kurset, far du udstedt Dansk Klatreforbunds sikringsbevis. Med det i
handen vildu som regel fa lov til at klatre i alle landets klatreklubber. Mange steder skal
dine feerdigheder dog ogsa godkendes af en vagt i den pagseldende klub.

Denne kursushandbog kan bruges som forberedelse til undervisningen pa sikringskur-
set, men den kan naturligvis ogsa bruges af andre, som gerne vil lsere om sikkerhed
i klatring. Den folger Dansk Klatreforbunds standard for sikringskurser pa klatreveeg.

Nar du klatrer, skal du beherske folgende

ved afslutningen af kursus 1

® Korrekt patagning af sele, ind-
binding, makkertjek, stopknude
pa rebet.

® Kunne tage et kortere fald.

® Beherske taleprocedurer med
sikringsmakker.

Nar du klatrer, skal du, udover det du har
leert pa kursus 1, beherske folgende ved

afslutningen af kursus 2

® Lave korrekt indklipning i
ekspresslynger.

® Placere dine fgdder korrekt i
forhold til rebfering.

® Lave indklipning i ekspresslyn-
ger irigtig hpjde, nar du er teet
pa jorden.

Lave indklipning i anker.

Kunne tage et (leengere) fald.

Som sikringsmakker skal du beherske
folgende ved afslutningen af kursus 1

©® Korrekt patagning af sele,
indbinding, makkertjek og
stop-knude pa rebet.

® Kunne holde rebet i last
position mest muligt.

® Til hver en tid kunne bremse
et fald.

® Kunne nedfire din makkeri
roligt og kontrolleret tempo.

® Vise, at du sikrer opmaerksomt
og er forudseende.

® Beherske taleprocedurer med
din makker.

Som sikringsmakker skal du, udover det du
har lzert pa kursus 1, beherske folgende ved
afslutningen af kursus 2

® Begyndende forstdelse af
dynamisk sikring.

® Kunne forudse potentielt
farlige situationer for klatreren.

® Til hver en tid kunne bremse
et fald.

® Kunne holde rebet mest muligt
i last position.

® Kende til betydningen af
veegtforskel mellem klatrer og
sikringsperson og til brug af
sandsak som bundsikring.




AFSNIT 2

KLATREUDSTYR

Reb

Man bruger kun dynamiske reb til klatring. De er designet til at kunne stoppe en
faldende klatrer pa en sikker og behagelig made.

Der findes ogsa statiske reb. De bruges til abseilaktiviteter og til at haenge i, nar man
bygger ruter, men aldrig til klatring.

Til at starte med rades du til at kpbe et reb, som ikke er for let og tyndt. Et tyndt reb
slides hurtigere pga. den mindre masse, og det krsever mere rutine at bremse et fald,
nar rebet er tyndt. Et reb pa 9,7 - 10,5 mm og 40 meter i l&engden er passende.

Et reb skal veere sa langt, at man altid kan blive firet til jorden.

Rebet skal opbevares tort og merkt. Gerne i et skab eller i en rebpose. Sollys fremmer
aldring af dit reb. Det ma ikke udseettes for aetsende kemikalier, staerk varme og skarpe
kanter.

Man kan vaske sit reb pa skaneprogram (30 grader) i en mild saebe.
Undlad at treede pa dit reb (og andres). Det er din livline, og det er ikke god stil!

En tommelfingerregel for rebs holdbarhed er, at det kasseres ca. 5 ar efter, at det er
taget i brug og senest 10 ar efter produktionsdato, hvis det aldrig er brugt. Et reb har
kortere levetid, hvis du bruger det meget - fx flere gange om ugen. Nar du har brugt
rebet i et stykke tid, og har taget mange fald pa det, kan du maske maerke, at det foles
anderledes ca. 1,5-2 meter fra enderne. Rebet kan fgles fladt, bledt og flosset. Det
betyder, at du skal klippe nogle meter af enderne, hvis rebet er langt nok. Ellers skal
rebet kasseres.

Pa sikringskurset vil du lzere en eller flere metoder til at kvejle dit reb op, sa du altid
kan transportere og opbevare dit reb pa en praktisk made.

Klatreselen

Man bruger en siddesele til det meste klatring, men andre varianter forekommer. Hel-
kropsseler bruges til gravide, til overvaegtige personer og til mindre born.

Selen bestar af et hoftebaelte og to benlokker. Selen har to indbindingspunkter og en
arbejdslepkke.

Rebet binder man ind i begge indbindingspunkter, nar man skal klatre. Arbejdslokken
bruges til at sikre fra og til at abseile i. Der er desuden udstyrslpkker i en sele, som
man bruger til at haenge sine ekspresslynger og andet udstyr i.

Der findes mange forskellige selemzerker. Uanset hvilken du veelger, sa lees brugs-
anvisningen grundigt.

Klatreseler har en levetid pa ca. 5 - 8 ar.

Vzer opmaerksom pa folgende:
Veelg rigtig sterrelse pd selen.
Hoftebeeltet skal sidde godt til om livet, s du ikke kan treekke det ned over hofterne.

Arbejdslgkken ma ikke veere snoet rundt, ndr du tager selen pa.

Hvis tekst og logo vender pd hovedet pd hoftebeelte og benlokker, har du taget
selen omvendt pd.

® Der findes forskellige spcendetyper — du kan se, hvordan speenderne fungerer pd en
instruktionstegning pd selen eller pa de papirer, som fglger med, ndr du kgber selen.

® Du skal ogsa vide, hvordan din makkers sele fungerer, sd du kan lave makkertjek.

Karabiner

Man bruger en lasekarabin i kombination med rebbremsen, nar man klatrer. En laseka-
rabin er en karabin, som kan lases, sa rebet ikke ved et uheld kan klippes ud af karabinen.
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Lasekarabiner forekommer i to forskellige varian-
ter i forhold til lasefunktionen: Som skruekarabin
og som twistlock-karabin. En skruekarabin skal
lases af brugeren ved, at man skruer lasen til. En
twistlock-karabin laser af sig selv.

Det anbefales, at du starter med at kebe en skrue-
karabin for at oparbejde en god rutine med selv at
sikre dig aktivt, at karabinen er ast.

Lasekarabiner fas i forskellige former og storrelser.
Den type karabin, du skal bruge hedder en HMS-ka-
rabin. En HMS-karabin kan kendes pa paereformen

og pa, atden har et Hi en cirkelindprentet i metallet.

En karabin er designet til at blive belastet pa sin
leengdegaende akse - ikke pa tvaers. Man kan kebe
karabiner, som ikke kan dreje sig, nar de sidder i
arbejdslokken. Karabiner skal, som andet klatre-
udstyr, veere CE/UIAA godkendt.x

Man kan se, at karabinen er slidt, nar der er slidt et
spor/udhulning i den. Hvis det er farvebehandlet
aluminium, kan man se, at farven bliver slidt af de
steder, hvor rebet glider hen over den.

Karabinen skal kasseres hvis:

® Den er blevet deformeret.

® Der er en mekanisk fejl, som regel pa
lukke- eller lGsemekanismen.

@ Den ertydeligt slidt.

Rebbremse

Pa kurset leerer du at sikre din makker med en
manuel rebbremse, som kaldes en tubebremse.

En rebbremse er et meget effektivt redskab til
at bremse et fald fra klatreveeggen, fordi den
gor det muligt at lave en skarp vinkel pa rebet.

X for at opna CE godkendelse (Communauté Européenne) skal
klatreudstyr leve op til EN-standarder (Europaeisk Norm), som
stort set folger standarderne fra UIAA - Union Internationale
des Associations d"Alpinisme.

il

Man bruger en rebbremse, fordi det er umuligt at bremse et fald med de bare heender.
Rebbremsen mangedobler den kraft, som haenderne er i stand til at holde.

Du kan kebe tubebremser af mange forskellige typer. Den mest simple form er sym-
metrisk. Den type giver mindre friktion, og begyndere kan med fordel kpbe en model,
som giver mere bremsekraft. Asymmetriske rebbremser har riller pd den ene side.
Rillerne giver mere friktion, hvilket er en fordel, hvis rebet er tyndt, eller der er stor
veegtforskel pa klatrer og sikringsmakker.

Assisterende bremser

Der findes ogsa sakaldte assisterende bremser, som hjzelper sikringsmakkeren med at
holde et fald, fx Gri-Gri og Smart. Hvis du klatrer sjzeldent, og derfor ikke far opbygget en
stor rutine, eller hvis du er let i forhold til din klatremakker, kan en assisterende bremse
give ekstra sikkerhed.

Nogle assisterende bremser virker kun med szerlige karabiner, sa du skal leese produ-
centens anbefalinger. Din instrukter kan undervise dig i brug af Gri-Gri, men hun kender
formentlig ikke alle typer assisterende bremser pa markedet.

Klatresko

Klatresko er designet, sa du kan sta pa sma trin, og de har en formidabel friktion. De
fas med snereband eller velcro, i mange prisklasser, og der er adskillige maerker at
veelge mellem.

Det er en udbredt myte, at klatresko skal veere naermest ubehagelige at have pa, fordi
de skal veere sa sma, at klatreren krummer teeerne sammen. Til at starte med rades du
tilat kebe et par klatresko, som sidder godt til din fod. De skal sidde stramt, men de skal
ikke foles ubehagelige.

Til at begynde med har de fleste klatrere ikke seerlig preecist fodarbejde, men det lserer
man. Derfor vil du maske opdage, at dine klatresko bliver slidt lidt hurtigere end forven-
tet. Klatresko kan omforsales, hvis du pnsker det.

Kalk

Kalk bruges til at opsuge fugt og sved pa haenderne. Det fas i flydende form, i bolde
og i les pulverform. Nogle klatrehaller frabeder sig brugen af lgs kalk, fordi kalkstovet
kan genere luftvejene.
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AFSNIT 3

FORBEREDELSER
- INDEN DU GAR | GANG MED AT KLATRE

| det folgende afsnit gennemgas alt det, som skal vaere pa plads, for du kan ga i gang

med det, du kom for - nemlig at klatre.

Varm op
For at forebygge skader — bade de akutte og dem, som udvikler sig over tid, anbefales det,
at du bruger tid pa at varme grundigt op (se ogsa afsnit om skader og skadesforebyggelse).

- Sorg for at fa pulsen op og sved pd panden, sddan at blodtilfgrslen til muskler

og led gges.
- Fagangileddene ved at lave cirkel-beveegelser: Fingre, albuer, hofter, knee,

ankler, hdndled, skuldre.

- Lav blid udstreekning.
- Start med let bouldering (klatring pé lave veegge) eller ved at traversere

(klatre sideleens) pd klatreveeggen, hvis der ikke er en boulderveeg.

Indbinding og s=ette rebet i bremsen
Den person, som skal klatre, skal binde sig ind i rebet gennem selens indbindings-
punkter. Man binder sig ind med en dobbelt syet 8-talsknude (se billeder side 12).

Bestraeb dig pa at binde knuden peent. De enkelte snoninger af rebet skal ligge
parallelt med hinanden. En paent bundet knude er nemmere at binde op efter belast-

ning, nemmere at tjekke og den er ogsa steerkere.
Nar knuden er bundet, skal der veere ca. 10 x rebets diameter i tamp. Man kan ogsa

binde knuden, sa man far en noget laengere tamp, hvorefter man binder en stopknude

pa tampen. Stopknuden skal sidde taet pa 8-talsknuden.

8-talsknuden skal veere strammet godt til.
Den person, som skal sikre, seetter bremsen i lasekarabinen. Lasekarabinen saettes




herefter i selens arbejdslokke. Rebet monteres
i rebbremsen og i lasekarabinen. Lasekarabinen
skrues herefter til (se billeder s. 8).

Nar rebet seettes i bremsen, skal rebet, som gar
til klatreren veere gverst i bremsen, og rebet, som
gar til bremsehanden, skal sidde nederst i brem-
sen. Dette geelder bade for toprebsklatring, og nar
man forer ruter.

Den brede ende af HMS-karabinen vender fremad
- veek fra sikringspersonen.

Bundsikring

Bundsikring bruges iseer, hvis der er stor vaegtfor-
skel (20-30% eller mere) pa klatrer og sikrings-
person. Bundsikringen kan vaere et gje i gulvet/
jorden eller haengere, som sidder meget lavt pa
vaeggen. Bundsikringen gar, at sikringspersonen
star stabilt pa gulvet, hvis makkeren falder.

Bundsikringen har dog den store ulempe, at man
mister bevaegelsesfrihed, og det er ikke muligt at
sikre seerlig dynamisk, fordi den gor, at man star
naglet til gulvet.

Det er forskelligt, hvilken praksis klatreklubberne
har omkring brugen af bundsikring. Nogle klubber
har slet ikke bundsikringer som fast del af instal-
lationen, men har valgt at indkebe sandsaekke til
at pge veegten hos den, der sikrer.

Som regel er det bedst at undga brugen af bund-
sikring. Pa den made er sikringsmakkeren mere fri
til at beveege sig og til at "ga med" i faldet for at
tilfgje dynamik.

Hvis det er npdvendigt med bundsikring, anbe-
fales en sandseek snarere end et fast bundanker.

Undga rebkludder

Inden | klatrer, rades | til altid at kere rebet igennem handen fra ende til anden, sadan
at klatreenden af rebet ligger pverst. P4 den made er man sikker p3, at der ikke opstar
kludder i rebet, mens man star og sikrer sin makker.

Stopknuden - vicce s 1)

Nar man har lgbet rebet igennem, binder man en stopknude for enden af rebet. Stop-
knuden skal man lave for at sikre sig, at klatreren ikke risikerer at blive firet ud over
rebenden, hvis det skulle vise sig, at rebet er for kort.

Stopknude pa rebet er en vigtig sikkerhedsforanstaltning, og du ber have for vane altid at
lave den.

Det vigtige makkertjek

Inden | gar i gang med at klatre, skal du og din makker lave et makkertjek pa hinanden.
Det skal | lave, hver gang | starter pa en ny rute, hver gang | skiftes til at klatre og sikre —
altsa binder jerind og ud, nar | har holdt pause, nar | har taget selen af et gjeblik og taget
den pa igen osv.

MAKKER TJEK!

Det er ikke en kritik at rette pa hinanden, det en del af sikkerheden og fellesskabel.
GOD KLATRING :)

MVH
Blocs & Walls

Kebenhavns Klatrecenter
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Makkertjek skal veere en fast rutine hos enhver klatrer, uanset om man er ny eller
erfaren. Makkertjekket er jeres sikkerhed for, at | fra starten har sikret jer, at der
ikke er noget, | har glemt, og som kan udggre en alvorlig sikkerhedsrisiko, fordi |
maske blev distraheret, mens | bandt jer ind.

| tjekker folgende punkter

Pa klatreren:
1. Hoftebeeltet sidder godt til og kan ikke treekkes ned over hofterne.

2. Alle speender er korrekt lést og strammet til.
3. Rebet er fgrt gennem begge indbindingspunkter.
4. Knuden er korrekt bundet.

5. Tampen er mindst 10 gange rebets diameter.

Pa sikringspersonen:

1. Hoftebeeltet sidder godt til og kan ikke treekkes ned over hofterne.
2. Alle speender er korrekt lést og strammet til.

3. Karabinen sidder i arbejdslgkken og er ldst.

4. Rebet er fart gennem bremsen.

5. Der er stopknude for enden af rebet.

Hvad siger man?

Nar du og din makker er klartilat ga i gang med at
klatre, markerer | det verbalt:

Sikringspersonen siger: "Du er sikret, du ma
klatre."

Klatreren svarer: "Jeg klatrer."

Nar | gar i gang med at klatre, bliver | ved med at
have fokus pa god kommunikation mellem jer.

Felgende udtryk har | behov for, nar | klatrer pa
klatreveegge:

"Slaek!” siger klatreren, hvis hun synes rebet er
sa stramt, at hun far en fornemmelse af at blive
trukket ned fra vaeggen, eller hvis klatreren har
behov for at fa mere reb til at klippe ind i eks-
presslyngen med.

"Stram op!" siger klatreren, hvis hun synes,
at rebet er for lgst.

“Tag!” siger klatreren, hvis hun vil seette sig i
rebet.

"Gentag!" siges af begge parter, hvis | eri tvivlom,
hvad der er blevet sagt.

"Reb!" siger | hgjt, nar | hiver rebet ned fra topan-
keret for at advare omkringstaende.

15



AFSNIT 4

TOPREBSKLATRING - KLATREBEVAGELSER
OG SIKRINGSTEKNIK

Klatrebevaegelser

Nar du bevaeger dig op ad vaeggen, er det en fordel, hvis du koncentrerer dig om dine
fgdder. Flyt dem opad, for du griber ud efter de naeste greb med haenderne. Aktiv brug
af fpdderne aflaster nemlig armene. Prov ogsa at holde armene strakt og brug inder-
siden og ydersiden af skoene. Nar du star pa storetden, er der mange muligheder for
bevaegelse, hvilket der ikke er, nar du star pa hele fodballen.

Balance er fundamentet for etableringen af en klatrebevaegelse. Derfor er klatring
grundleeggende en balancesport mere, end det er en udpraeget styrkesport. Jo bedre
balancen er, jo feerre kraefter bruger man pa at bevaege sig.

Nar man skal leere klatrebevaegelser, er det vigtigt at man ikke har alt for travlt med
at komme i gang med at klatre ruter, som egentlig er for svaere, fordi man lzerer bedre,
nar stress er fravaerende. Hvis man har talmodighed med, at det tager tid at lsere gode,
effektive og sammenhaengende klatrebevaegelser, sa vil man laere at bevaege sig bedre
(og smukkere) pa vaeggen.

Opsztning og kontrol af topreb

| nogle klatrehaller er det hovedreglen, at man selv saetter toprebet op. De fleste
steder haenger der en lang line, en flagline, ned fra topankeret. Linen binder man fast i
rebet, hvorefter man kan traekke rebet op gennem karabinerne i topankeret.

Er der brug for at seette toprebet op, og der ikke er en line, sa skal man fgre rebet op.
Det kan man enten selv gore, eller man kan bede en anden om at ggre det. Det er ogsa
muligt at seette rebet pa plads i ankeret fra en naborute.

| andre klatrehaller haenger toprebene allerede i topankrene, nar du ankommer.

Det er vigtigt, at du og din makker altid sikrer jer, at rebet leber gennem begge
karabiner i topankeret, inden | gar i gang med at klatre. Du skal ogsa tjekke, at de to
rebender ikke er snoet rundt om hinanden.

| skal sikre jer dette, selvom rebene haenger der i forvejen.

Man klatrer aldrig topreb, hvis rebet kun gar gennem den ene karabin i topankeret!!

Sikringsteknik

Det vigtigste du vil leere pa kurset er, at du aldrig ma slippe bremserebet! Bremserebet
er den ende af rebet, som er bag bremsen. At du holder fast i rebet, er klatrerens sik-
kerhed for, at hun ikke falder i jorden.
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Nar du sikrer din makker, som klatrer topreb, sa traekker du reb ind gennem bremsen,
efterhanden som klatreren bevaeger sig op ad klatrevaeggen.

Det gor du pa denne made: (Se billeder s. 16-17)
1. Udgangsposition.

2. Venstre hdnd traeekker i rebet, som gar til topankeret. Du treekker ned mod
bremsen, og hgjre hdnd treekker samtidig rebet ud gennem bremsen.

3. Hgjre hdnd fores i retning mod jorden for at fa den skarpe vinkel pd rebet,
som er ldsepositionen.

4. \enstre hdnd flyttes herefter ned til bremserebet, mindst en héndsbredde
under bremsen.

Hajre hand glider op til venstre hand uden at slippe rebet.
6. Tilbage til udgangspositionen og forfra.

(Omvendt for venstrehandede personer).

HUSK: Hav altid et godt greb om bremserebet, undga at have sleek i rebet, flyt kun
bremsehanden fra ldsepositionen et kort gjeblik ad gangen, hold afstand til bremsen.

Risici
Nar du klatrer, ma du ikke holde i bolthaengerne eller stikke fingrene ind i dem, selvom
det kan veere fristende at tage fat i dem.

Det anbefales, at man ikke beaerer smykker eller har langt, l@st har, nar man klatrer
eller sikrer.

Fald

Ved et fald i topreb, falder man i sagens natur naesten ikke. Rebet fanger dig stort set med
det samme, og du dingler i luften i rebet. Det er dét, som ger toprebsklatring sa trygt og
nogle klatrere har derfor toprebsklatring som deres foretrukne valg.

Der er mange, som klatrer topreb pa sveere ruter, fordi det giver dem mulighed for at
koncentrere sig om at lave beveegelserne igen og igen uden at skulle tage hojde for et
muligt fald.

Toprebsklatring er en god lgsning for gravide, som gerne vil blive ved med at klatre.

Der er dog visse forhold, man skal veere opmaerksom pa ved fald, selvom man klatrer
pa topreb.

Pendulfald

® Hvis man klatrer for langt ud til siden i forhold til, hvor topankeret er, sa vil man fa
et pendulfald. Det vil sige, at man svinger sidelcens langs veeggen. Et pendulfald
kan veere ret ubehageligt, hvis man er sé uheldig at svinge ind i et stort greb eller
et hjgrne.

® Det er sikringsmakkerens opgave at gere klatreren opmeerksom pd, at hun er
langt fra boltlinien og derfor risikerer et pendulfald.

Ramme jorden

® Et klatrereb er dynamisk, dvs elastisk. Nar klatreren er teet pd jorden, er der
desuden meget reb ude. Den store meengde reb og dynamikken i rebet gar, at der
erenrisiko for, at man kan ramme jorden ved et fald, hvis faldet sker tcet pd jorden.
Derfor er det vigtigt, at sikringspersonen strammer godt op i rebet, ndar klatreren
er teet pd jorden. Evt. kan de begge hcenge i rebet et gjeblik for at treekke lidt af
dynamikken ud af rebet, for klatreren begynder.

Overhzengende ruter

® Klatrer man overhceng pad topreb, skal sikringsmakkeren veere opmaerksom pd, at
han ikke kommer til at holde rebet sa stramt, at klatreren bliver trukket af veeggen

® Klatrer man overhcengende ruter pd topreb, er der risiko for pendulfald ud i rum-
met. Det gar det meget sveert at komme tilbage til veeggen, og i faldet er der risiko
for at ramme andre personer i svingretningen.

® For at undgd dette kan man klatre pd "bagreb”. Ndr man klatrer pé bagreb, sa er
alle mellemsikringer fra klatrer (dvs. fra klatrerens ende af rebet) og op til top-
ankeret klippet ind. Klatreren klipper ud pa vej op ad ruten. Husk kun at klippe mel-
lemsikringerne ud - ikke klippe rebet ud af ankeret.

® Ndr klatreren bliver firet ned, kan hun klippe ind i mellemsikringerne igen, sG mak-
keren ogsé kan klatre pd bagreb.
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Nedfiring <.

leder nedenfor) o
Nar klatreren er kommet op til topankeret, skal sikringspersonen fire klatreren ned
igen. Klatreren markerer, at hun gerne vil ned ved tydeligt at rabe ned til sin makker:
"Stram op". Sikringspersonen strammer rebet op og lader klatreren seette sig. Forst
herefter begynder nedfiringen.
Nedfiringen foregar ved, at bremserebet holdes i en skarp vinkel i retning mod gulvet.
Der skal veere to haender pa bremserebet ved nedfiringen, som skal forega i et roligt
og kontrolleret tempo.
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AFSNIT 5

FORING

Nar man forer en rute, betyder det, at man selv klatrer op med rebet. Man klipper det
ind i en stribe mellemsikringer pa vej op og til sidst ogsa ind i begge karabiner i topan-
keret, for herefter at blive firet ned af sin sikringsmakker.

Skiftet fra toprebsklatring til fgring er en udfordring for de fleste, fordi oplevelsen
af risiko i hejere grad bliver en del af klatringen. Det haenger sammen med, at fal-
dene man kommer ud for, skifter karakter. For mange klatrere har det ret stor, positiv
betydning for deres oplevelse af klatringen, at dette element af risiko er til stede, fordi
det tilfgrer klatringen en staerk mental dimension.

Risiko betyder dog ikke, at der er stor fare for, at man falder i afgrunden. De uheld,
som forekommer pa klatreveegge er som regel ikke sa dramatiske. Har man leert at
falde ordentligt, er der ikke sa stor fare forbundet med at falde, men risikoen for
mindre skader (knubs, forvridninger) er sterre end ved toprebsklatring.

Den storste udfordring ved fald er som regel tanken om dem, snarere end faldet i sig selv.

Reb til at fere ruter med, skal man oftest selv medbringe.

Ekspresslynger

Ekspresslynger fungerer som mellemsikringer, som man klipper sit reb ind i, mens
man klatrer mod toppen af en rute. Disse mellemsikringer er en sikkerhed for, at man
ikke falder seerlig langt, nar man ferer en rute.

| nogle klatrehaller skal man selv medbringe sine ekspresslynger. | andre haller
haenger der ekspresslynger som fast del af udstyret.

Vigtigt vedr. ekspresslynger:

Bagklipning (Se billeder s. 23)

® Man har klippet rebet rigtigt ind i slyngen, ndr rebet gdr op langs veeggen og ud
mod klatreren. Far man ikke klippet rebet rigtigt ind i slyngen, skal sikringsmak-
keren ggre klatreren opmeerksom pd, at hun har bagklippet.

Faren ved at bagklippe er, at rebet kan klippe sig selv ud ved et fald. Derfor er det
n@dvendigt, at man fdr rettet fejlen, hvis man har bagklippet.

Retning

® Befinder man sig i en klatrehal, hvor man selv skal scette sine ekspresslynger,
skal de scettes, sa lukkeren i den karabin, hvor man klipper rebet ind, vender veek
fra klatreretningen. Det er aktuelt, hvis man klatrer en rute, som lgber diagonalt,
eller som skifter retning.

Fald

Nar man fgrer en rute, klipper man ind i mellemsikringer pa veeggen og klatrer herefter
videre op over dem. Det betyder, at man kan falde den distance, man er klatret over sin
sidste sikring og yderligere den samme distance under sikringen. Med andre ord: Er man
klatret en meter over sidste sikring, sa falder man to meter, for rebet fanger én.

Nar du kommer godt i gang med at klatre, vil du med stor sandsynlighed komme til at
falde fra vaeggen - enten ved et uheld, eller ogsa fordi du maske vil pve dig i at fore mere
kraevende ruter, som ligger pa kanten af din formaen.

Pa kurset gver du fald af flere grunde: Fald hgrer til sporten, fordi tyngdekraften treekker i
dig og derfor er det vigtigt, at du laerer, hvordan du falder pa en god og sikker made.
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Den bedste made at falde p3a, er som en kat. Man straeber efter at holde kroppen
nogenlunde i speend og i oprejst position. Man holder arme/haender klar til at tage fra
pa vaeggen. Man spreder benene let, bojer i knae og ankler og gor sig klar til at lande.

Man gver ogsa fald, fordi sikringsmakkeren skal fa en sikker fornemmelse af, hvilke
staerke kreefter der er pa spil, nar klatreren falder.

Nogle fald er seerdeles problematiske og pa kurset lzerer du at tage hejde for dem - bade
som klatrer og som sikringsmakker.

Det er vigtigt, at du gver faldtraening med din klatremakker, ogsa efter at du har
bestaet sikringskurset. Regelmaessig faldtraening eger din opmeerksomhed og din evne
til at forudse potentielt farlige situationer.

Teenk pa det som al anden traening: Rutine og erfaring skal bygges gradvist op.
Risici ved fald under fgring:
De forste tre punkter nedenfor handler om fald tidligt pa ruten.

At man rammer jorden
® Ved fald for forste bolt. Derfor skal du lcere at spotte din makker eller legge
crashpads pd jorden. Fgrste ekspresslynge klippes sa snart, man kan né den.

® Ved fald til og med 3. ekspresslynge. | starten af en rute skal sikringspersonen
holde rebet relativt stramt, std inde ved veeggen og veere meget opmeerksom i
sikringsarbejdet. Klatreren skal undga at klippe ind hajt over sig selv, men klippe
ind i ekspresslyngen i mavehgjde og fra en stabil og komfortabel position.

At man falder ned i sikringsmakkeren

® Ved et fald tidligt pa ruten kan klatreren falde ned i sin sikringsmakker. Det kan
undgds ved, at sikringsmakkeren ikke stdr lige under klatreren, men lidt til siden.

At man falder ned over rebet

® Falder man tidligt pa ruten, kan man falde ned over rebet, hvilket kan give brand-
sdr pa huden. Det kan undgds ved, at sikringsmakkeren stdr teet ved vaeggen.

At benet vikler sig ind i rebet

® Ndr du ferer en rute, skal du lcere, hvordan du placerer dine fgdder i forhold til
rebf@ringen, saddan at fedder og ben ikke bliver viklet ind i rebet, ndr du falder. Det
vigtigste er, at du ikke har benet mellem rebet og veeggen.

Pendulfald

® Nar en rute beveeger sig diagonalt op ad veeggen, gdr rundt om et hjgrne, eller ndr
ruten ligger et stykke fra ekspresslyngerne.

At man tager fat i rebet

® Risiko for at breende fingrene/hcenderne.

Fald pa overhzeng
® Klatrer man pd overheeng, er det ret behageligt og sikkert at falde, fordi man
falder ud i fri luft. Der er lille risiko for, at man rammer noget pd vejen. Dette
forudscetter dog, at sikringsmakkeren ikke holder rebet for stramt og sikrer
dynamisk, fordi man ellers risikerer at fa et smeek lige ind i vaeggen.

Som ny klatrer kan fald pd overheeng fales en smule skreemmende, netop fordi
man falder ud i fri luft. Det sker derfor ofte, at begyndere beder sikringsmakkeren
om at holde rebet stramt i overheengene. | mange tilfcelde er det ikke en fordel,
fordi man som ncevnt risikerer at ramme hadrdt ind i veeggen, nar man falder (se
afsnittet om dynamisk sikring).

Faldfaktor

Det er ikke kun laengden pa et fald, som er afggrende for, hvordan faldet foles. Ogsa
maengden af reb, som kan absorbere et fald, har stor betydning.

Forholdet mellem leengden pa et fald og lsengden pa rebet, der er tilstede for at ab-
sorbere kraften i et fald, kaldes faldfaktor.

Det er rebets elasticitet, som gor det sikkert og behageligt at falde. Nar man er teet pa
jorden, er der ikke ret meget reb til at opfange faldet. Derfor er faldfaktoren hgj - og
opbremsningen er hard.

Nar man er hojt pa ruten, er faldfaktoren lavere - og derfor foles opbremsningen
meget bledere og behageligere. Af samme arsag over man ogsa faldtraening relativt
hojt pa ruten.

Tager man flere harde fald (hejere faldfaktor) i starten af en rute, traekker man elasti-
citeten ud af rebet. | den situation ber man blive firet til jorden og skifte til den anden
ende af rebet. Pa den made kan den belastede rebende hvile og genvinde sin elasticitet.
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Sikringsteknik

Nar du sikrer, skal du rette din op-
maerksomhed mod klatreren pa
vaeggen. Du vil leere, at du aldrig
ma slippe bremserebet, fordi et
fald kan ske nar som helst.

Du vil ogsa leere, at pa intet tids-
punkt ma rebet veere sa stramt,
at det besveerliggor klatrerens
bevaegelser.

Nar du sikrer din makker, som forer
en rute, sa giver du reb ud gennem
bremsen, efterhanden som klatre-
ren beveeger sig op ad klatreveeg-
gen.

Det gor man pa folgende made:
(Se billeder s. 26-27)

1. Udgangsposition. Hajre hdnd er last om bremserebet. Venstre hand holder lgst om
det aktive reb.

2. Med en fast hdnd om rebet skubber hgjre hdnd rebet gennem bremsen — nedefra og

opad. Samtidig treekker venstre hénd rebet ud gennem bremsen - i klatrerens retning.

3. Hagjre hdnds knytnceve lgsner sig en lille smule om rebet uden at give slip og glider

tilbage nedad pé bremserebet igen.

(Omvendt for venstrehandede personer).

HUSK: Hold bremserebet i en skarp vinkel nedad. Det ggr, at rebet er i laseposition.
Din hejre hand ma ikke komme for teet pa bremsen. Ger den det, kan du ikke bremse faldet.

Hvis der er for meget reb ude, skal du tage reb ind igen. Det g@res med hjzelp af den
metode, du leerte til toprebssikring.

1) Hojre hand last om rebet.

2) Hajre hand ma ikke komme for
teet pd bremsen — stopper ca. 2

héndsbredder derfro. tilbage og léses igen.

Pa kurset vil du leere at skifte hurtigt mellem at give reb ud og tage reb ind. Det er et
kompliceret skift, som skal pves mange gange.

Ved begyndelsen af en rute er det vigtigt, at man star inde ved vaeggen og kun giver
lige preecis sa meget reb ud, som der er brug for, fordi klatreren har risiko for at falde
i jorden eller falde ned over rebet.

Omkring 4. - 6. ekspresslynge kan man ga lidt laeengere vaek fra vaeggen (afhaengigt af
veeggens udformning). Sikringsmakkeren kan nu ga frem, nar klatreren skal bruge reb,
(fx ved indklipning i ekspresslynge) og tilbage/vaek fra klatrevaeggen, hvis rebet skal
strammes op. Pa dette tidspunkt af ruten kan sikringspersonen godt have lidt mere
lost reb ude, men skal hele tiden veere klar over, at jo mere reb der er ude, jo lsengere
kan klatreren falde.

Det er vigtigt, at sikringspersonen er opmaerksom pa risikoen for at blive trukket hardt

3) Hojre hdnd lesnes en smule,
akkurat nok til, at den kan fores
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ind i vaeggen, hvis man star for langt vaek, og ogsa pa hvad den yderligere maengde reb
i sa fald betyder for klatreren ved et fald.Denne vurdering er isger vigtig, nar sikrings-
makkeren er let og klatreren tung.

Som du kan laese, handler godt sikringsarbejde i hgj grad om at veere opmaerksom og
kunne forudse mulige uheld og hele tiden agere efter dette. Det kreever gvelse, og det
er kraevende at veere en god sikringsmakker.

Dynamisk sikringsteknik ved fgring

Begrebet dynamisk sikring refererer til, at sikringspersonen er aktiv og bevaegelig, dvs.
ikke er bundsikret og kan ga hen til og vaek fra vaeggen, og kan lade sig traekke med i
faldet, sa opbremsningen bliver blad.

Rent instinktivt vil en uerfaren sikringsmakker prgve at stramme rebet op, hvis han
fornemmer, at makkeren har problemer pa ruten, og at hun nok vil falde om et gjeblik.
Det er som regel ikke en fordel at ggre det, fordi klatreren har stgrre risiko for at ramme
meget hardt ind i vaeggen pa den made.

Ved dynamisk sikring undgar sikringsmakkeren at bremse et fald hardt og straeber efter
at give en bled opbremsning. Kunsten er derfor at lade sig fore med i faldet, sadan at
faldet bremses langsomt.

Det ggr man ved at "sta klar": Man har let boj-
ede ben og i stedet for at treede tilbage og
stramme op, sa gar man snarere frem og folger
med i faldet.

Er sikringsmakkeren meget tungere end klatre-
ren pa veeggen, er det iszer vigtigt at sikre dy-
namisk for at undga den harde og ubehagelige
opbremsning.

Lette sikringsmakkere giver stort set dynamisk

sikring af sig selv, fordi veegtforskellen gar, at

de bliver trukket med op i et fald. | begyndelsen

kan dette dog veere en lidt skreemmende oplev-
else, og det kan vaere rart at bruge en sandsaek

til at pge sin vaegt med. Med ovelse bliver det

en teknik, man behersker.

For lette sikringsmakkere er det vigtigt, at de
star meget taet ved veeggen under hele klatre-
forlebet, da de risikerer at blive trukket hardt
ind i vaeggen, nar klatreren falder.

For at undga skader pa ankler og fedder, er det

en god idé at skifte til almindelige sko, nar man

sikrer, frem for at sta i bare fedder, slippers el-
ler klatresko. Det er det, fordi man som regel vil
have behov for at "tage fra" med fedderne pa

vaeggen. Nogle gange sker dette meget hurtigt

og med stor kraft.

Dynamisk sikring skal anvendes med forsigtig-
hed, nar klatreren er taet pa jorden. Forste prio-
ritet er at undgd, at klatreren rammer jorden.

Dynamisk sikringspraksis er vanskelig at lsese
sig til og skal indeves. Pa kurset vil du dog bli-
ve introduceret til teknikken, og herfra kan du
arbejde videre selv.
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AFSNIT 6

SKADESFOREBYGGELSE,
FORSTEHJZLP OG ULYKKER

Om skader og skadesforebyggelse

Klatrere er udsat for overbelastningsskader, isser i fingre, albuer og skuldre. Men de er
ogsa udsat for akutte skader i muskler, led og sener.

| bouldering (klatring pa lave vaegge) ses akutte skader, fx forstuvninger af ankler og
forvridninger af knae, i forbindelse med fald pa madrasserne. Derfor er det godt at
ove sig i at falde og veenne sig til at klatre ned - i stedet for at springe ned - fra et
boulderproblem.

Overbelastningsskader kommer af at bruge musklerne meget ensartet og udsaette
muskler, led og sener for en belastning, de ikke kan tale over leengere tid. Det kan fx
seette sig som inflammationstilstande som golfalbue og tennisalbue.

Teenk pa, at muskler hurtigt bliver meget steerkere end sener og led, og at du derfor
skal ga forsigtigt frem.

For at undga skader anbefales det, at du varmer op, inden du gar i gang med at klatre.
Det er ogsa en god idé at lave styrketraening, og at vaere opmaerksom pa at fa traenet
de muskler, som ikke bruges sa meget i klatring - de sakaldte antagonister.

Forstehjzelp
Det anbefales, at du altid har et elastikbind med i rygsaekken, nar du klatrer. Alternativt

skal du vide, hvor klubben har en fgrstehjaelpskasse, og at der er elastikbind.

Du skal kende adressen pa den klatrehal, du er i, sa du kan tilkalde en ambulance, hvis
det skulle blive npdvendigt.

Den anbefalede fremgangsmade ved en forstuvet ankel er folgende:
1. Placer den skadede klatrer liggende pé en madras eller i en sofa.

2. Leeg enrelativt stram forbinding om anklen for at mindske hcevelse.
3. Placer anklen hgjt - ogsa for at mindske hcevelse.
4

Fa den tilskadekomne til at beveege foden sd meget som muligt - mdske kan
hun vippe med taeerne eller bevaege anklen lidt - det hjeelper alt sammen pd
blodgennemstremningen.

5. Efter 15 minutter tager du forbindingen af anklen og leegger den pd igen - for at
undgd at forbindingen bliver for stram pd grund af heevelsen.

Hvis du har en ispose kan den bruges lige efter skaden til at mindske smerten.

Det er vigtigt at komme i gang med genoptraeningen sa hurtigt som muligt. Den
skadede klatrer skal begynde at ga og klatre i topreb, nar det er muligt for smerterne.
Ved mere alvorlige forstuvninger eller andre skader kan det vaere en god ide at fa
undersggt skaden af en idraetsfysioterapeut, som ogsa kan hjzelpe med at lsegge en
genoptraeningsplan.

Rapportering af ulykker og naervedulykker

Hvis du er involveret i en ulykke eller neervedulykke, skal du indrapportere det til
Dansk Klatreforbund pa et seerligt skema.

En ulykke er en haendelse, som involverer personskade og omfatter alt fra den forstu-
vede ankel efter faldet ned pa bouldermadrassen til mere alvorlige haendelser, hvor
man falder ned fra de hoje vaegge.

En naervedulykke er en heendelse, som kunne have udviklet sig til en ulykke med per-
sonskade, men som blev afvaerget eller undgaet, enten ved held eller ved en anden

tilfeeldighed. En neervedulykke er der, hvor man kan sige: "Pyh, det var teet pa" eller
"Det kunne veere gaet galt”

Ulykkesrapporteringen er vigtig, fordi den bidrager til, at klubberne far et bedre over-
blik over, hvilke ulykker og naervedulykker, der sker i klatrehallen, sadan at det er mu-
ligt at gore noget ved det. Det er ogsa vigtigt i forhold til at udvikle og forbedre under-
visningen pa sikringskurserne.
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OM DANSK KLATREFORBUND

Workshop
med mesterlaere

Dansk Klatreforbund er et specialforbund under Danmarks Idreetsforbund (DIF).
Forbundet organiserer de ca. 60 danske klatreklubber og optager ogsa skoler og

Basiskursus

institutioner.

Rutebyggeruddannelse

Assistent ved
konkurrencer

Ligesom de danske klatreklubber er Dansk Klatreforbund demokratisk styret. Klatreklub-

Rutebyggerstigen

berne har stemmeret i forhold til deres medlemsantal. Klubberne vzelger en bestyrelse,
som bestemmer, hvordan ressourcerne bruges til faelles bedste i klatremiljpet.

Dansk Klatreforbund har et sekretariat med kontor i Idraettens Hus i Brondby. Sekre-
tariatet star for den daglige drift af kurser, konkurrencer, landshold og mange andre
ting. De ansatte radgiver klubberne om udvikling af nye og bedre klatreveegge, drift
af klubben og organisering af traeningstilbud for medlemmerne.

Det er de enkelte klubber, der star for sikringskurser og traeningshold. Dansk Klatre-
forbund star for at uddanne de klatrere, som gerne vil kunne undervise andre i
sikkerhed og traening.

Traener 2
3 weekender
Traener 1

5 moduler - tilsammen 40 timer
introduktion til KALK

Diplomtraner
storre teoretisk uddannelse

Der er tre uddannelsesspor: Klatreinstrukter, traener og rutebygger (se oversigten
pa s. 33).
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Pa vores hjemmeside kan du finde viden om vore uddannelser og om klatring gene-
relt: klatreforbund.dk

Her finder du ogsa kalenderen med tilmelding til kurser og konkurrencer.

Hvis du vil laese mere:

Dansk Klatreforbunds sikringsvideo: http://klatreforbund.dk/sikringskursus/
Dynamisk sikringsteknik: http://goo.gl/yFZHhW

KALK - en veerktajskasse med viden om klatreteknik: http://klatreforbund.dk/kalk/
Libby Peter; "Rock Climbing - Essential Skills & Techniques', second revised edition, 2011

Instrukter 3
rebteknik, abseil indendors
Instruktor 2
foring indendors
Instruktor 1

topreb og bouldering indendgrs

Workshop i sikringsteknik. Dansk Klatreforbund har udarbejdet en skabelon for en
workshop i sikringsteknik for klatrere, der har lidt rutine, men gerne vil gve mere fald-
treening. Du kan finde denne skabelon og andre dokumenter om emnet under “uddan-
nelse” p& Dansk Klatreforbunds hjemmeside.

Klippeinstrukter 3
foring pa traditionelle sikringer
Klippeinstrukter 2
ankre pa traditionelle sikringer
Klippeinstrukter 1
sportsklatring pa klippe

Instruktgrstigen
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