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Inledning

;’;ﬂkmnlmcn lxll.”kurscn I topprepskliittring inomhus! Att lira sig topprepsklittring dr
et vanligaste forsta steget in j Klittringens viirld. Efter genomgingen kurs ir du en
sjdlvstindig topprepsklittrare och fir klittra pa egen hand.

Niir du sedan dvat in topprepsfirdigheterna ety tag kan du g vidare med ett antal fort-

sanmqgskl'lrser. bade inomhus och utomhus. Med den hiir kursen som grund hoppas vi
att du inspireras till att fortsiitta med Klittring.

Malsattning

Malet ir att du efter genomgéngen topprepskurs:

* Har sikerhetstinkandet och firdigheterna som behovs for att sikra och klittra pa
topprep inomhus.

e Vet skillnaden mellan topprepskliittring, ledklittring och bouldering.

Ikursen ingdr éven praktisk information som #r bra att veta for att ga vidare med kliitt-
ring, till exempel vilka fortsiittningskurser som finns, priser pé utrustning och forsikrin-
gen du fir genom medlemskap i Svenska klitterférbundet.

Inomhuskléttring

Inomhusklittring kan delas upp i topprepsklittring, ledkliittring och bouldering. | det
hir avsnittet beskrivs de olika formerna kortfattat for att du ska forstd topprepsklittringen
1 sitt sammanhang,

Topprepskliittring och ledklittring sker med rep medan bouldering sker utan rep pd lag
hojd. Nir man klittrar med rep dr man tvi personer, en sikringsman och en kliittrare,
som tillsammans bildar ett replag.

Banan som klittras kallas for led. For att klittra anviinder man sig av grepp for hiin-
derna och steg for fotterna. De flesta grepp kan #ven anviindas som steg, medan ménga
steg dr for sma for att kunna greppas med hiinderna.



Inledning

To prepsklﬁﬂring o i~
’ ing innebir att klittra med ettrep som redan dr uppsatt genom o i‘ll?pank.
Topprepskliittring innebir & ns sele upp till toppankaret och ner till inknytningep ;
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Figur 1: Topprepsklittring. Repet I5per genom ett toppankare higst upp pi leden.

Niir klittraren ror sig uppdt tar sikringsmannen hem repet si att det alltid ér lagom
striickt. Sakringsmannen har repet triitt genom en repbroms, som med hjilp av friktion
gor att repet kan bromsas vid ett fall. Topprepsklittring dr den sikraste och enklaste for-
men av klittring eftersom man inte riskerar att falla sirskilt langt — forutsatt att siikrings-
mannen kan sin sak. Dirfor;

Kursens viktigaste moment iir att bli en god siikringsman!
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Inomhusklittring
Ledkléttring

licdkliilll;ln%innchiir att klittraren tar med sig repet nerifrin och siikrar sig i mellansik-
ringar pa viigen upp, si som visas i Figur 2. Ledklittring behtvs for att siitta upp ett rep

nf'ir det inte redan hiinger i toppankaret, Ledklittring brukar iiven kallas forstemansklitt-
ring.

& 3 Toppankare
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Figur 2: Ledkliuring. Klittraren siikrar sig i mellansiikringar pi viig upp till toppankaret.

I ledklittring riskerar man att falla betydligt liingre in i topprepskliittring. De siirskilda
tekniker som behovs for att ledkliittra siikert far du liira dig i niista kurs, Ledkursen.

Sportkliittring ir ett samlingsnamn for all klittring med rep, bide inomhus och utom-
hus, diir man mellansikrar i fasta bultar.




Inledning

Bouldering rep pi laga hojder som inte bcc%iims farliga
ans boulder, som betyder klippblock

att spotta sin kliitterpartner, sfmnm visus i Fig%fr 3, Spot.
aren och dir redo att viinda klittraren riit lufter,

att fanga upp fallet utan att se till sa att klittrarep

en form av klittring utan

Jouldering ir g utan rep
. : kommer frian engelsk

ramla ifrdn. Bouldering ;

Vid bouldering ir det vanligt att sPp
wing innebir att man star bakom "k!ull:
vid fall. Spottningens syfte dr alltsa inte

landar pa fotterna.

Spottare

Figur 3: Bouldering. Klittring pa lag hojd.

Ofta liggs en falldimpande matta (crashpad) under klittraren for att gora landningen
mjukare vid fall.

Vilken hojd som bedoms farlig beror pd underlaget, till exempel om det r en tjock
matla n?ller ett betonggolv. Over 6 m hojd 6vergér bouldering till frisolo, som ir en livs-
farlig form av klittring helt utan sikerhetsmarginal. Tink pé att 6 m iir mycket hogt och
att det beroende pa situationen kan bli farligt pd betydligt ligre hojd iin si.

Hall dig pa siikert avstind frin klittrare ovanfor dig!

Bouldering iir ett bra siitt aut 6va upp teknik och styrka utan att behiva tinka pé sik-
erhetsaspekierna som giller vid repklittring. Aven om risken for allvarligare skador ir

!Il_\’ckcl liten inom hn.uidcrmg sd intriffar manga smaskador, frimst stukade fotter och
inflammerade senor, fingerleder och armbagar,



Utrustning

Klittring dr en sport didr man litar pi utrustningen med sitt liv. Det 4r utrustningen i
kombination med kunskap, férnuft och dvning som avgor din och omgivningens sikerhet.

Det dr diirfor av yttersta vikt att du som klittrare kan din utrustning viil, bade i teori och
praktik.

Figur 4 visar utrustningen som behovs for topprepsklittring. Det finns ménga olika
modeller och du ska alltid veta vad som giller for just den utrustning du anviinder, Lis
tillverkarens bruksanvisning noga och 1] i forsta hand de riktlinjer som ges diir.

Rep Sele
il ) /
\J _
Skruvkarbin Kritpase

Repbroms

N

Figur 4: Utrustning for topprepsklittring: rep, sele, repbroms, skruvkarbin, kritpase och skor,



Utrustning

Rep

Till klittring anviinds en specicll typ av nylonrep som kallas kilrlllmantelrep]. Repet i

(vis 9.8 - 10.5 mm i diameter och hiller for mer iin 20 kN (kilo-Newton'). Figur 5
. n kiirna och ytterst av en mantel. Det ir i hyyy,).

medan mantelns frimsta uppgift ir

vanligtvis 9.8 -
visar hur repet dr uppbyggt, innerst av ¢ 5
<ak kirnan som star for hillfastheten (ca 70 - 80 %)

att skydda kiirnan frin slitage.

Figur 5: Kdrnmantelrep. Klitterrep bestér av en inre kiirna och en yitre mantel.

Klitterrep dr elastiska. Dynamiken gor att repet bromsar upp ett fall under lingre tid
dn om repet skulle vara stumt, med resultatet att du faller mjukare och siikrare. Tjningen
vid ett normalt fall vid topprepsklittring ir ca 10 % for ett dynamiskt rep.

Det finns en annan reptyp som saknar klitterrepets dynamik och dirfor Kallas for
statiskt rep. De tgjer sig endast nagon enstaka procent och kan pa sin hijd anviindas
till topprepsklittring, forutsatt att sdkringsmannen &dr noggrann med att aldrig lata repet
bli slackt. Ett statiskt rep far daremot aldrig anviindas till ledklittring.

Sele

Selar finns i manga utforanden, dir den vanligaste typen ir sittselen som visas i Fi gur 6.
Den @r uppbyggd av ett midjebilte och tvd benslingor som kopplats samman med
en sikringsogla. Sikringsoglan anvinds till inkoppling av repbromsen. De flesta selar
brukar dven ha utrustningsslingor pi sidorna av midjebiiltet. Utrustningsslingorna far
bara anvindas till att hiinga utrustning i, di de endast hiller for 5 — 10 kilos belastning.

Midjebiltet ér alltid justerbart medan benslingorna finns i bade fast och justerbart ut-
forande. Omkretsen justeras med hjdlp av ett nylonband som triis genom ett spiinne.
Benslingorna ska sitta bekvimt och ir lagom hart spiinda nir man fir in 3 - 4 fingrar
mellan slinga och ben,

-'Midjeba'il.lct ska sitta ovanfor hoftbenen och tillriickligt hart
for att det inte ska kunna glida av om man hamnar uppochner!

Tar ) ey BT
Newton dr enheten for kraft, | kN
motsvarar vikien av en stor bil.

= 100 kg som hinger still. Som Jimforelse kan man siiga ant 20 kN

0O
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Figur 6: En sele bestar av tvd benslingor och ett midjebilte, sammankopplade med en
siikringstgla. Pa sidorna finns ofta utrustningsslingor.

Pa en sittsele med manuellt spéinne maste midjebiltets band triis tillbaka genom spinnet
pa ett speciellt sitt for att vara sikert, se Figur 7(a). Niir bandet ir tillbakatritt genom
spinnet ska éinden vara minst 10 cm léng for att inte kunna glida ur vid belastning. Samma
sak giller for benslingorna om dessa #r justerbara. Det finns dven sjdlvlasande spinnen,

som visas i Figur 7(b), som bestar av tva metallplattor som klimmer fast bandet mellan
sig vid belastning.

Band i selen maste vara tillbakatridda genom sina
spiinnen och éindarna maste vara minst 10 cm langa!

(a) Manuellt spinne. Bandet méste trils tillbaka. (b) Sjilvlisande spiinne.

Figur 7: De tvi vanligaste typerna av selspiinnen.



Utrustming

Skruvkarbin

ke med (-',ppningsh;:r grind. Grinden ir fjidrad s at e

av grindar, lasbara och icke-lasbara, Skruvk;n
ir mycket siikrare 4n icke-lasbara, cf;e:‘
pet kopplas ur oavsiktligt. .

En karbin iren aluminiumhi
automatiskt, Det finns tvi typer
ara karbiner (t ex mwistlock)
n Gppnas och re

stangs
biner och andra lisb
com laset minskar risken for att grinde

Till topprepskliittring anvinds bara lasbara karbiner!

Figur 8 visar de tva vanligaste skruvkarbintyperna, D-karbin och HMS-karbin. D
antyder D-formade, medan HMS-karbiner ér pdronformade i

karbiner dr som namnet

O £} ITle

(a) D-karbin.
(b) HMS-karbin.

Figur 8: Skruvkarbir 3

P oK ier. Karbinernas hallfas peci
: sthet specificeras i - .
hjilp av pilar och en symbol for dppen grim;' ificeras i kKN for olika dragrikiningar med

Pd alla karbiner for klittri
il ‘ or kldttring finns hallf;
Siffrorna anger hillf g finns hallfastheten anei

anger hillfastheten i ki angiven me . i
rikining ImlIl'u.sllwtc;lmfllILIlL'.I I k.!](J-Ncwmn (kN) och Symbnlcrk-d 'Slﬂror..‘mh' SytabiSK
kN) med last grind ]1:d er: i lingsriktningen (22 - 25 kN rma anger for vitken drag-

ast g och enbart § 15 . - 20K senalct: g oo w

bch enbart i Lingsrikiningen med Oppen :} Tbilpzztwe g
rind (6 - 10 kN).



Repbroms
Repbroms

Att bromsa en klittrares fall med bara h
Darfor behvs en repbroms som hjilpe
Den vanligaste typen av repbroms
vanliga namn pa bromsar
Rep

dnderna kring repet ir praktiskt taget oméiligt.
r till att bromsa repet genom friktion,

dr av slotmodell, som visas i Figur 9(a). Andra
av slotmodell iir sticht, hink, och ATC.

bromsen bestér av aluminium och-har tvi avlanga hél samt en fasthallningsvajer.
asthfxllningsvajen1 dr till for att hillla bromsen niira karbinen och for att underlitta upp-

héngning i ndgon av selens utrustningsslingor niir den inte anviinds. Repbromsens anviin-
dande beskrivs vidare pi sidan 18.

F

En annan vanlig repbroms ér Grigrin, som visas i Figur 9(b). Den ir en praktisk au-
tomatlisande repbroms, men kan hanteras fel och bli farlig. Ett flertal incidenter har in-

tréiffat pd grund av felaktig anviindning av Grigri, sd dirfor rekommenderas den enklare
slotmodellen till dig som nybérjare.

(a) Repbroms av slotmodell. (b) Grigri, sjilvlisande repbroms.

Figur 9: Repbromsar.

Undyvik Grigri tills du fatt liira dig av en
instruktor hur den anvinds korrekt!

Aven firningsattan som visas i Figur 10 gdr att anviinda till sikring, men den ger

riktion i arna och kan i sills i atill karbinbrott. I Sverige

ldgre friktion én Sl()lbi’Oﬂ_‘l-:‘}d{'nd o(..h l\:m l sagl.synta fall dven leda till karbinbr erige
rekommenderas den diirfor inte till sékring®,

2Diremot fungerar den utmiirkt till firning utomhus, diirav namnet firningsitta. Sidana tekniker far du lira dig
i Grundkursen i klippklittring.

9
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Figur 10: Firningsitta. br inte anvindas till sikring.

Skor och krita

For att underlitta klittringen brukar man anviinda friktionsslfor,.se. Figur 11. _Dct iren
sorts sko som smiter t titt kring foten och har en §u1a av hogfrgktlonsgun?m. som gor
det enklare att sti pa sma steg. Skorna ska sitta s tajt att fotterna inte kan vrida sig inuti,

men inte vara s tranga att det gor ont.

Figur 11: Friktionssko. Figur 12: Kritpése.

I Figur 12 visas en kritpase, som hiings bak pé selen och anviinds till att forvara krita
i. Kritan absorberar handsvett sé att hiinderna inte glider av greppen lika litt.

Krita finns i tre varianter: loskrita, kritboll och flytande krita. Vanlig 16skrita ir ef-
fektiv men dammar mycket och dir déirfor forbjuden vid minga inomhusviiggar. Kritboll
dr en liten tygpase vars tunna viiv slipper igenom lagom mycket Kkrita niir man gnuggar
bollen i handen. Den fytande kritan, som forvaras i en liten flaska istillet for kritpase,
dammar inte och iir biist ur dammallergi- och stidsynpunkt men négot siimre for huden.
Kritboll rekommenderas som forsta inkop,

10



Toppankare
Toppankare

Toppankaret iir det fiiste som repet lope

sikra, oberoende punkter, Repet sk
karbiner som i Figur 13,

r genom i toppen. Ankaret ska besta av tvi bomb-
a vara inkopplat i bida punkterna, till exempel genom

Toppankaret ska besti av tva bombsiikra, oberoende punkter!

Att tvil punkter ir oberoende innebiir att om den ena gér sonder sa ska den andra fort-
farande fungera. .
Nylon fér aldrig 16pa mot nylon. Om repet kopplats in felaktigt sasom illustreras i

Figur 14 kan friktionsviirmen pa bara nigra sekunder smilta av slingorna och olyckan ir
ett faktum.

Varning! Nylon far aldrig lépa mot nylon!

Figur 13: Ett korrekt toppankare med tvi Figur 14: Felaktigt och livsfarligt toppank-
oberoende punkter. are.

Om ingen av karbinerna har lasbar grind ska deras grindar vara motviénda for att minska
sannolikheten for att repet oavsiktligt kopplas ur. Helst bor en av karbinerna vara en
skruvkarbin.

Varning! Koppla aldrig ur repet niir du kontrollerar toppankaret!

Hur vet man vad som iir bombsiikert? Ulmstniﬂngcn som an-\".iinds %k“ v.ur.a gn‘)dlsi:ln‘gtl Iio:
klittring, vara i gott skick samt vara monterad pa ett kn'r-rcki. .s;:tt'.d[nl(?:'n?at,u:lltigtil 1\ .lL“ u:l
kapitlet bor ricka for att du ska kunna gora en grov hed?nmmg\.. ‘ ‘Il'l.l.s n::;,m V,d ‘m;n‘“
vana att kontrollera toppankaret nir du kmllmer upp lsa att det ser inta ; st
tveksamhet, sig till ndgon instrukior eller viiggansvarig.




Utrustning

CE-markning

_ s cunrioe cka vara CE-miirkt. Det i "
Sikerhetsutrustning som siiljs foor kliitterbruk i Sverige Skd. vara CE l‘n:rkl Det ll'In.thr
att utrustningen tillverkats och testats av tillverkaren enligt europeiska normer, vilket
caranterar en viss hallfasthet. Titta giirna pé de olika klitterprylarna for att se var CE-

mirkningen finns.

Kop enbart CE-miirkt siikerhetsutrustning,
iiven om du handlar utomlands!

Kassering av utrustning

Niir vi klittrar édr vi helt beroende av att utrustningen haller. Det dr dirfor viktigt att kiinna
(i1l vad som kan skada utrustningen och niir kassering dr nddvindig.

Nylon

Rep och selar ér gjorda av nylon som slits och 4ldras under anvindning.

Nylonutrustning bir kasseras efter fem ars mattligt
bruk, eller tidigare vid intensiv anviindning!

Ett jack eller annan uppenbar skada pa nylonband kan reducera hallfastheten avseviirt
och kassering ir nodvindig, liksom om nylonet utsatts for syra, bensin eller 16snings-
medel.

Om manteln skadats sa mycket att kiirnan
syns ska repet omedelbart kasseras!

Efter en tids flitigt topprepsbruk lossnar ofta manteln fran repets kiirna och glider tills
den korvar sig, sk mantelglidning. Fortjockningen i manteln gor det svart eller ibland
nastan omdjligt att dra repet igenom repbromsen, vilket gor att repet bor kasseras.

Aluminium
Skruvkarbiner och repbromsar ir gjorda av aluminium. Om utrustningen utsiitts for en

hird st6t kan den fa osynliga sprickor i materialet och biir kasseras. Synliga jack eller
tydlig bortnGtning av material dr ocksa skiil att kassera.

A!urr:iniumutrustning ska kasseras om den tappas
pa hart underlag fran mer iin ett par meters hojd!

—



Kassering av utrustning

Reparation

Reparation kriver riitt kunskap och siirskild utrustning, varfor du antingen bor kipa nytt
eller limna in det som gatt sénder till en auktoriserad dterforsiiljare. Forstirk inte utsatta
nylondetaljer med tejp, di tejpens lim kan skada nylonet.

Reparera aldrig siikerhetsutrustning sjilv!



Inknytning

I foregaende kapitel har du fitt 1 : s
' . PPN 5 e | aieer
den tal. osv. Nista moment innan klittringen borjar ar att ga 12

ira dig teoretiskt hur utrustningen dr konstruerad, vad
] om hur delarna kopplas

ihop och hur du kontrollerar att det gjorts rétt.

Inknytning med dubbelatta

For topprepsklittring behover du ldra dig att knyta in dig i selen med en dubbelatta.
Forst knyter du en enkelatta som i Figur 15.

(a) Gor en bukt pd repet. Vrid
bukten ett varv moturs s atl en
tigla bildas.

/1

"
4
(b) Tri replinden genom (¢) Justera iindens lingd si att den
oglan. blir ungefiir lika ling som en vux-

eNs persons arm,

Figur 15: Hur man knyter en enkelita,



Inkoppling av repbroms

Diirefter knyter du in dig som i Figur 16 genom att forst trii enkelattans inde genom
forstirkningarna i benslingor och midjebiilte parallellt med sikringsglan, och sedan sam-
ma viig tillbaka genom enkelattan igen tills den ir dubblerad.

I

(a) Tri lnden genom bade (b) Tri repet tillbaka genom enkelit- (¢) Efter knuten dragits at

bepslingor  och  midjebiilte, tan samma vig som det kom tills ska repen ligga parallella i
parallellt med sikringstglan. knuten #ir dubblerad. knuten utan att kKorsa varan-
dra.

Figur 16: Hur man knyter in sig med en dubbelitta.

Inknytningen ska ske parallellt med sikringsoglan
och repiinden ska vara minst 15 cm for att inte
knuten ska kunna ga upp niir den dras at!

Anden ska heller inte vara namnvirt lingre dn 15 cm, for di kan du koppla fel rep i
mellansikringen den dag du borjar leda.

Inkoppling av repbroms

En bukt pi repet triis genom ett av repbromsens hil och kopplas tillsammans med fast-
hillningsvajern in i selens sikringsogla med hjilp av en skruvkarbin enligt Figur 17.
Den del av repet som gar frén repbromsen till klittraren kallas for det aktiva repet
och den del som ir pa andra sidan repbromsen kallas for det passiva repet. Handen som
greppar det passiva repet kallas siikringshand. Niir repbromsen iir korrekt inkopplad ska

det aktiva och passiva repet inte korsa varandra diir de kommer ut frin bromsen.

._
L



Inknytning

Aktivt rep

Bukt

Passivt rep

Figur 17: Inkoppling av repbroms: en bukt ph repet triis genom valfritt hdl i repbromsen, sedan
kopplas repbromsen och skruvkarbinen i selens siikringsogla.

16



Kommandon

For att 0ka siikerheten niir man Klittrar finns ett antal kommandon. Aven ett litet miss-
forstand kan fd allvarliga konsekvenser och det #r viktigt att alla klittrare anviinder ett
enhetligt och tydligt sprak. Du behtver kunna sex olika standardkommandon for att topp-
repskliittra:

Siikring klar! siiger siikringsmannen efter siikerhetskontrollen niir han eller hon ér redo
att siikra och héller minst en hand om passiva repet. Det aktiva repet ska vara spint.

Jag Kliittrar! siger klittraren efter att ha hort sékring klar, och borjar klittra.

Slacka! ir en uppmaning till siikringsmannen att mata ut rep genom bromsen s att det
blir mindre spént.

Ta hem! ir en uppmaning till sikringsmannen att striicka upp repet sd att det blir mer
spint.

STEN! Om klittraren tappar eller river ner nagot ska han eller hon omedelbart skrika
STEN for att varna kamraten och eventuella andra nedanfér. Kommandot lyder
STEN oavsett vad som tappas eller rivs ner for att man inte ska slosa tid pa att
tinka efter “Vad sjutton tappade jag nu?” innan man varnar.

Rep! ropar man innan man drar ner ett rep frin toppankaret for att varna personer i
nirheten. Ett fallande rep kan snirta till och gora riktigt ont.

Kommandot rep behiver du inte anviinda som topprepsklittrare, men du ska kiinna till

det niir andra ledklittrar i din nérhet.
De kommandon du lir dig i den hir kursen giiller vid all annan klittring ocksd, bide

inomhus och utomhus.

Tips och erfarenheter

e Nir man hor STEN bor man varken titta upp eller ner — skallen #r mindre sérbar
in 6gonen och nacken — men om mojligt flytta sig bort friin lodlinjen direkt under
klittraren.

e Ligg till namnet pé din replagskamrat innan kommandot, si undviks missforstind
replag emellan. Exempel: Anna, ta hem!

17



Sakringsarbete

Nir siikerhetskontrollen gjorts borjar kldttringen och siikringsarbetet. Att topprepssikra
kldttraren innebiir att siikringsmannen undan f6r undan tar hem repet genom repbromsen
s att ett fall blir kort och siikert niir det intriiffar. Det hiir kapitlet beskriver hur sikringsar-
betet girs effektivt och sikert.

Repbromsens funktion

For att kunna ta hem rep pé ett bra siitt behtver du forsta hur repbromsen fungerar. I Figur
I8 visas hur repbromsen r inaktiv niir repet gor som ett U, och hur den ir aktiv niir repet

gdr som ett S. T U-lige 16per repet fritt genom bromsen och i S-lige 16per det mycket
trogt.

Minnesregel: U = underkiint och S = sikert!

(a) U=underkiint, brom- (b) S=siikert,

bromsen
sen laser inte. liser.

Figur 18: Repbromsens funktion.



Att ta hem repet

Att ta hem repet

Genom att variera mellan U- och S-lige pé riitt siitt kan du ta hem rep och findi vars
beredd pd att bromsa ett fall niir som helst. For att S-liiget ska vara siikert krivs att m\;‘:‘:
en hand greppar det passiva repet. Notera att det vid fall enbart ir handen pd pa;eiva re St
som gor nytta. Rorelsemonstret i Figur 19 ir typiskt for en hosgerhiint person ‘(i(an gt‘;‘r};
spegelvint for den som ér viinsterhint)?, ‘

Utgangslage
V

XL

(a) Utgangslige: hill hoger

hand pa det passivarepet i S-
lidge.
Greppa
\%
H

(d) Greppa: sikra det
passiva repet med viin-
ster hand. Hela handen
ska slutas runt repet.

Stréck*upp

(b) Striick upp: for upp
det passiva repet i U-lige

och striick upp.

Glid

(e) Glid: 1at hiiger hand
glida upp lings det passi-
va repel.

Las av

H

(c) Lds av: vik snabbt ner
det passiva repet i S-liget
igen.

Utgangslage
\"

() Arerga till ugdngsliget:
fiytta upp viinster hand pi
det aktiva repet. Atergd till
Figur 19(a).

Figur 19: Att ta hem: siikringsarbetets sex steg.

nteras hiie har valts framfor den traditionella

3Det finns en handfull olika sikringsiekniker. Den som prese
ersom siikringshanden (H) aldrig limnar

korstagsmetoden for au den dr enkel att Jiira sig och extra siker efl

repet.
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Tips och erfarenheter

o Tu hem sa alt repel alltid dr strackt. Det dr sirskilt viktigt att ta hem myck
ket

sttraren dr nira marken. Elasticiteten i repet gor att kliittraren gy,
dnnarg

arken och sl sig vid fall.
och sikringsman. Hur tung kan klittraren vara jimf
: - s cikringsmi a jamfe
med siikringsmannen? Det beror pi sikringsmannens erfarenhet, men grovi rik ort
kan man siga att klittraren inte bor viiga mer dn 20 kg mer in siikring‘:m,i; nat
Stor viktskillnad kan Kompenseras for genom att siikringsmannen kopplar in nen,
sig i

o1t standplatsankare cller hiinger extravikier i selen.

Lodlinjen. Ju tyngre klittrare jamfort med sikringsman, desto viktigare bli

att st nira lodlinjen, dvs <4 rakt under toppankaret som maojligt. Annars ri"kdCt

gsmannen att pendla in i viggen som i Figur 20 och sld i huvucletS 1?.
c€ler

borjan nir kl
kan landa pa m

Vikiskillnad mellan kldrttrare

ar siknn
siikringshanden.

Figur 20: Siikri
u : Sékringsmann 15
2 €N riskerdar ¢ ni
skerar att pcndla mi Viiggcn om han/hon %tflr [or l'?lngl rl':ln lodli ]j n
= h ¢ i mnjen.

S . ) e dlie . ll reppe d i - il‘l :
l’Il’.!}\‘[l'\kl l'i()‘I[ : ’ E‘ pl d Cl 11'\'!“'! I. ar kli ; i
. > U r1SKers H i i '
‘lll\““llt'ﬂ 50m UI l)htﬂl 1 kerr dll bl’ill]nil In;\‘i(iiul 1“ ll‘rl]ldt"[l ] i 5’ . nv
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Tips och erfarenheter

e Svdrt att hinna ta hem repet, Om klittraren
man ska hinna ta hem slacket ir det 1t
Tink pd att sjiilv ta det lugnt och rop
du fortsiitter att ta hem repet metodj
blivit slackt. Det gor inget att klittra

kliittrar for fort ft
att du kiinner dig stre
a till Kliittraren ag k|
skt och siikert, Dett
ren faller nigot liin

ratt du som sikrings-
ssad och borjar slarya.
dttra lingsammare mean
a giiller dven om repet har
gre sé linge det #r siker.

Minst en hand maste alltid vara sluten kring det passiva repet!

e Hinderna framfor kroppen. Arbeta med hiéinderna framfor kroppen i korta och

snabba moment.

o Sikringshanden viind frin viiggen. Sikringshanden bér vara viind bort fran viggen
for att inte sl i om sikringsmannen lyfter frin marken niir klittraren faller,

e Sdkringsmannen flyger upp. Om du som sidkringsman dker upp Qch 't?lir hingande
en bit ovanfér marken #r det bara att lugnt och forsiktigt fira ner dig sjilv pd samma
sdtt som du firar ner klittraren (beskrivs pa sidan 28).

* Handens avstand till repbromsen. Niir kliittraren faller kgmmer repet att glida lite
grann genom repbromsen. Diirfor #r det bra att hélla sakringshanden ett stycke ner

frén repbromsen, ungefir 5 - 10 cm, si att handen inte klims mellan repet och
repbromsen.

Langt har. Langt har bor siittas upp si att det inte dker in i re;?bromsen, vilket annars
) kan 5c’)rsak-a stor smirta och i viirsta fall att man slépper sikringshanden.

e c . . 2 d
e Std inte pa repet. Undvik att std pa repet, dd detta kan baka in smuts som skadar
kirnans fibrer och sliter pa karbiner och repbroms.

e
e .

S T
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Sékerhetskontroll

idig siikerhetskontroll utféras. En god vangy

P oo oka alltid en OMSEs : .
Innan klittringen borjar ska alltid av repet till den andra:

ot fri a linden
ir att kontrollera hela systemet frin ena in

1. Dig sjilv
2. Repet
3. Toppankaret

4. Replagskamraten.

ollen, var for sig eller tillsammans, sa att systemet blir

4da i replaget ska utfora kontr : )
Bda i replaget sl 1 " kontrolleras for systemets olika delar beskrivs

dubbelkontrollerat. De detaljer som ska
oversiktligt i Figur 21 och i detalj i texten nedan.

Sakringsmannen

o Selen kontrolleras. P4 traditionella selar ska bandet i midjebiiltet vara tillbakatriitt
genom spinnet och sticka ut minst 10 cm. Samma giiller for bepslingorna om de ir
stillbara. Midjebiltet ska vara tillrickligt hdrt spint for att det inte ska kunna glida
tver hoftbenen om sikringsmannen skulle hamna uppochned.

e Repbromsen korrekt inkopplad, repet gér inte i kors.

e Skruvkarbinen i sikringsoglan, grinden gr inte att oppna. OBS! Kollas genom att
faktiskt forsoka oppna grinden, inte bara genom att skruven &r dtdragen. Den kan
vara atdragen at fel hall!

Repet
e Stoppknut pd passiva repet, alternativt kan siikringsmannen vara inknuten i en
dubbelata precis som klittraren. En stoppknut kan till exempel vara en enkelat-
ta med viil tilltagen dnde. Syftet med knuten beskrivs nedan.

e Repetnte tvinnat.

¢ Repeti gott skick med oskadad mantel.

ra

[

A



T oppankaret

4 Toppankaret
3. b Tvé oberoende punkter
7‘ Repet kopplat i bada
L arbinerna motvinda
Repet A a0
Oskadad mantel ¢<f. |
Ej tvinnat 7 i
Stoppknut i
S T
i
i :%‘i@.l-
Séakringsmannen 2
Selen !
Repbromsen 5
Skruvkarbinen /

1. \
-~ . ie
3 :

(@Y, y

B o ", ‘
g [ A | Kléttraren
“ \ ' . Selen

?.:c “-‘ ; Dubbelattan

: -)‘
(3 RO Pl

8 Bl AT
ec (VAT ) kA Por
- @ S
RS e v
PER LT o )
TR ALBECD,
v ey T .

Stoppknuten

Figur 21: Innan klittringen ska alltid en siikerhetskontroll géras.

Toppankaret
¢ Tva bombsikra och oberoende punkter.

e Repet loper genom karbiner kopplade till bida punkterna.

¢ Karbinerna motviinda om karbinerna inte dr lisbara. Be viiggansvarig eller instruk-
tor dindra om grindarna sitter it samma hall,



Siikerhetskontn !

Kiattraren

o Selen kontrolleras pd samma Gitt som for siikringsmannen.

an korrekt knuten genom bide benslingor och midjebiilte paralje);,
Me(

o Dubbelitt :
sticker ut ska vara minst 15 cm efter att knute,
dragip

sikringsoglan. Anden som

it

n av passiva repet ir att eliminera risken fisr

den helt glider igenom repbromsen under ﬁr:_’ark.

ffat pi grund av detta niir sikringsmannen gorngcn
att

Syftet med en stoppknut pi iinde
fall. som annars kan intréiffa om repiin
(forklaras pé sid 28). Markfall har intri
lingt ut frin viiggen.

Det viktigt att vara medveten om att rep
biste kan slarva eller glomma ndgot viktigt, ¢

for

lagskamraten kan ha gjort ndgot fel. Ave
h en noggrann kontroll tar inte ling [?dden

Tiink giirna hogt infor varandra ndr ni gor sikerhets-
kontrollen, var kort och koncis och anvind
nyckelord som betyder nagot konkret!

Exempelvis ir “bandet tillbakatritt, dnden 10 cm” mycket biittre iin en vag fo
som “selen ser ok ut”, vilket inte siger ndgot om vad som egentligen kontrollern:]u'enng
ats.



Klattring

For att kldttringen ska bli siiker och rolig ir det bra att kiinna till skaderi

: 3 L a till skaderisker, Hog-
ande klitterteknik, hur man faller pé ett bra siitt, vad man ska tinka pﬁ"v;’!dr k%;:;ﬂagg
sverhiingande leder och var man absolut inte ska stoppa fingrarna. e

uppvarmning och stretching

Liksom i minga andra sporter 4r det viktigt att du viirmer upp ordentligt innan triiningen
for forbereda din kropp pi fysisk anstringning. Nir du uppndtt arbetspuls, till exemg 1
genom joggning eller cykling, viirm upp med betoning pa Gverkropp och' armar sze
giirna ner mer tid pd underarmarna for att undvika ondig mjélksyra (pump) unde; kléiftgtg-
ringen.

[ Klittring ir det éven viktigt att mjuka upp fingerleder, armbagar, axlar och hofter for
att undvika skador och dveranstringningar.

En bra uppvirmningsovning dr att bouldra kortare stunder pé stora grepp, girna pi en
inte allt for brant viigg. Léat dven de forsta lederna du klittrar vara sa enkla som méjligt.

For att frimja kroppens smidighet och dterhéimtning ér det bra om du avslutar ditt tréin-
ingspass med en stunds stretching. Friga din instruktor om limpliga stretchingdvningar
om du behover tips.

Klatterteknik
Grundliggande klitterteknik kan sammanfattas i nigra punkter:

1. Ha en lodrit kroppshllning och anviind benen till att forflytta kroppen uppat och
armarna till att halla dig fast vid viggen.

2. Planera din klittring ndgra forflyttningar (moves) 1 forviig.

3. Flytta en hand eller fot i taget. Bist stabilitet fir man nir minst tre punkter av fyra
har kontakt med véggen.

4. Striva efter att ha raka armar niir du vilar, s varar styrkan i armarna lingre.

5. Spara pa krafterna genom att flytta tyngdpunkten nirmare viiggen. Ofta iir det bra
att vrida in hften si att bida kniina pekar dt samma hall.

Du far Jira dig mer om klitterteknik i nista kurs, Ledkursen.




K littring

Fallteknik

gir et bra jobb si kommer du inte att falla sirskilt lingt vid 1,

andd viktigt atl @va in en bra fallteknik fran borjan, dels mrp’D-

] tupprcpskI:'iuringcn men framfor allt fir att skaffa en gog v-.‘:t
daha

| ledkldttring.
putta sig ul (ran viiggen, sitta S1g 1 selen och lata fotterny ¢
ata

Om siikringsmannen
repsklatning. Det ir
undvika sméskador vic
il den dag du birjar mec

Ftt bra sitt att falla dr att
emot viiggen med latt bisjda ben.
1 it selen fianga dig niir du faller — att forsoka fanga sig

i repet med hiinderna kan leda till brinnskada!
ar, borja med striickt rep och tka gradvis slack
for nira marken. Lt din instruktor ha en cx:lt_
3 " r

kull de forsta gangerna tills d;:

Niir du och din replagskamral falltriin
r sig, st ova inte

Kom ihdg att repet tje
i passiva repet for sikerhets s

sikringshand (backup) p
kinns stabilt.

Bulthangare
ed bulthiingare, se Figur 22. Dessa dr frimst

P4 méanga inomhusviggar finns bultar m
tring av éverhidngande leder.

till for ledklittring, men dven topprepsklit

Figur 22: Bulthiing
g ulthidngare kan ha vassa kanter och ska dirfor inte anviindas som
s grepp.
Man kan skada fin i
‘ gret allvarligt om man s
Frnriy . . stoppar det ge a
faller. Det som figuren visar har hiint i Sverige e

Anviind inte bulthiingare som grepp!
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Overhiingande fecer

Hverhéngande leder

Minga leder har dverhiing. Overhiing betyder att viiggen lut

dnge

visas i Figur 23. . ‘
‘IOm repet endast gir genom toppankaret riskerar kliittr
-d Askidare eller rentav falla ner pi marken. Vid klitri

g;rﬂﬁr.rcpct frén Klittraren till toppankaret 16pa genom en

ar brantare #n lodritt, sdsom

aren att pendla ut och krocka
ng av dverhiingande leder bir
eller flera mellansiikringar,

Figur 23: Pi 6verhingande leder bor mellansiikringar anviindas,

Ju brantare 6verhiing, desto fler mellansikringar behdvs. Den kfu'bin‘ l mella;sﬁkn;g::
on:l repet loper genom klipps ur av klittraren pa uppvﬁggn och klipps i igen pa nervigen.
;’é det hiir sittet blir leden redo att topprepsklittras av niista replag.

s ———.



” iar Lit“ %’ikrillg.‘illl'.mm‘n.s UP gl" d" ﬁlﬂ ner ““
\i qtrraren i1l ner @ bl 4 P
N klittrarc Vi

marken.

Sakringsman

' : on
Niir klittraren signalerar att hm} eller l;t o
Hill bada hiinderna pé det pasm\id rep n .rc ey
L&t Klittraren sliippa taget och kiinna att rep

vill ner, ta hem repet sa att det blir helt spiin,
i Figur 24 och signalera okej till klittraren,
pint innan firningen pabdrijas.

Figur 24: Siikringsmannen under firningen.

Vid firning ska bada hiinderna hallas pa det passiva repet!

Piborja firningen genom att forsiktigt litta hiindernas grepp om repet. Hastigheten kon-
trollerar du genom att variera hur hirt du greppar. Repet ska hallas i S-lige med bida
hiénderna pd passiva repet under hela firningen.



Klittrare

Klattrare

Nir du klittrat klart leden, klittra inte forbi to

Ppankaret. Detta kan annars leda till att
. ' . y "
repet oavsiktligt kopplas ur niir du faller,

Kliittra inte forbi toppankaret!

Niir du vill ner, be siikringsmannen ta hem s3 att repet blir spéint och slipp greppet med
hiinderna. Kontrollera att repet inte 4r korsat vid toppankaret, Atgéirda i s fall detta innan
fimingen paborjas, eftersom det kan orsaka smiltskador pé repet.

Figur 25: Klittrarens position under fimingen,

ai isil andra bak-
Under fimingen, luta 6verkroppen bakdt, placera fotterna .axclhreu.lsilf }:::lh : Lr:l :, o
linges med liitt bojda ben som visas i Figur 25. P s siitt slipper du att skraps
niasan mot viggen.



Fiming

Tips och erfarenheter

30

o Varsam firning ndr

Klittraren. 1 borjan av firningen frin t
i mot klittrarens rygg, arm eller bcnnprlen
n. Du kan éven flytta dig at sidan e|.1 s
nk pd att inte gé for langt frén Iod“:j‘;ut

n.

repet ligger an mot
att repet ligger 4
r inte repet klittrare
ittare loper fritt. Ti

ir sannolikheten stor
ner langsamt sd brinne
frin viiggen sd att repet
og friktionsviirme i toppankaret

S

or att undvika h
a smiltskador pia manteln

Léngsam firning. Fira langsamt f¢
karbiner och repbromsen, vilket annars kan orsak

Jéimn n'n‘ing ger fortroende mellan replagskamrater. Fortroende for varand
mycket viktigt i ett replag. En ojdmn eller for snabb firning kan upplevzq ]
$ som

okontrollerad, minska fortroendet och vara riskabel.

Efter fimingen. Slacka ut en me dr firni
) g ter eller tvé nir firningen ir klar s
avlastas och Kliittraren ldttare kan knyta ur sig. ok dbbeian



gakerhetstankande

Pi grund av d'e allvarliga konsekvenserna som misstag cller materialfel kan leda ti]]
beniimns Kldttring ofta som en higrisksport. Ditt och din replagskamrats liv hiinger lé
att ni har lirt er grunderna korrekt och éir férnuftiga och riskmedvetna o

Riskmedvetenhet

Minga klitrare fascineras av adrenalinkicken vid risktagandet, vilket gor att risker blir
en naturlig del av sporten. Denna aspekt av klittringen ska man inte forneka, utan tviirtom
vara medveten om och ta stéllning till.

Inomhus dr klittermiljon tillrittalagd och ska alltid erbjuda goda sikerhetsmarginaler,
men det dr fortfarande lika viktigt att man 4r noggrann med grundliggande rutiner oci;
siikerhetstidnkande. Det giller alltsd att vara riskmedveten och efter bista formaga fore-
bygga att olyckor intriffar.

Foljande fragor ir bra att stilla sig, bide som klittrare och siikringsman:

1. Vad kan hidnda om jag gor si hiir?
2. Hur sannolikt &r det att det hinder?
3. Vilken konsekvens skulle det fa?

4. Vad gor jag om det hinder?

5. Ar det virt risken?

Om du ofta tidnker i de hiir banorna medvetet i borjan s blir det snart en automatisk
och mycket virdefull vana.

Det iir viktigt att man dr medveten om sin egen kompetens
och erfarenhetsniva och begriinsar sin kliittring diirefter!

Till dig som nybirjare rekommenderas att du héller dig till topprepsklittring inomhus,
eftersom klittring utomhus medfér manga nya riskmoment som inte tas upp i den hiir
kursen.
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I Figur 26 kan du testa dina nyvunna kunskaper om topprepsklittring genom at hitta
fem saker som dr fel och kan forbiittras. Tvi av felen uPP‘ﬂCkS genom siikerhetskontro)|
och dvriga tre dr relaterade till siikringsarbete och allmint kliittervett. Svaren hittar du pj

Finn fem fel

niista sida.

.9’

P

B 2o gy
o

o
-
= T
T
. 7
- T
Ty ey T

Figur 26: Finn fem sii
gur 26: Finn fem siikerhetsrelaterade fel i figuren

T
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Incidentrappors
Finn fem fel, facit

oo Ao fatons 1 Bl ? Tink ; q
P::llit:ir::tl felen i Figur 267 Tiink igenom de fem frigorna pi sidan 31 for de fem felen
1. Stor viktskillnad

2. En punkt i toppankaret

3. Slackt rep

4, Quppmiirksam siikringsman

5. Ingen stoppknut.

Incidentrapport

Ett viktigt dokument att kiinna till 4r Svenska klitterférbundets incidentrapport, som
fylls i* vid en incident. En incident #r en farlig héndelse, som delas upp i tva kategorier
beroende pa dess konsekvenser:;

o Euttillbud: hiindelse som kunde orsakat personskada eller dodsfall, men inte gjorde
det.

¢ En olycka: hiindelse som ledde till personskada eller dédsfall.

Syftet med incidentrapporten 4r dels att fora statistik dver vad som hinder runt om
i landet och dels att man genom kunskap om andras misstag littare kan undvika att de

upprepas.

Om du observerat eller varit med om en incident
bor du fylla i en incidentrapport!

Rapporten limnar du till den som ir sikerhetsansvarig vid klitterviiggen eller skickar
den direkt till Svenska klitterforbundet. Rapporten kan fyllas i anonymt.

Kamratansvar

Nir du befinner dig vid en klitterviigg och du observerar nigot som ser tveksamt eller
farligt ut, sig till viinligt men bestiimt sd att incidenten kan undvikas. Visa tacksamhet om
du sjdlv blir uppméirksammad for slarv. Genom kamratansvar och god siikerhetsattityd
kan alla bidra till god siikerhet.

i .
Finns pd www.klatterforbundet.se.
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Svenska klatterforbundet

. atlasts ménga klittrare 3
Svenska Klitterforbundet (SKF) iir en 5\fcrgnpitﬂd° o'rgdnl:lﬂ:;i‘;';ri(’c’:‘ utbilgning :1':::“:"
anslutna till, bide genom klubbar och gym. SKF arbetar med ’ Ll

. " . e < dvlingar m m.
fragor (tillging till klippor utomhus), ldV“.ng Pl ) "
En viktie del i SKFs arbete iir utbildning och auktorisering av instruktorer, som ny

TR S .. pi klippa och pa is. o
hng;\l}{:llzl:dt: 13170? Ic:ll::af an::f:it till dzn internationella kléitt.erorganlsallonen UIAAY
och svenska Riksidrottsforbundet, Av 10 000 klittrare i Sverige dr 2093 var ungef?a‘r
hilften medlemmar i SKF. Nir du blir medlem i en kldtterklubb som idr ansluten ti]]
Svenska klidtterforbundet blir du automatiskt medlem i SKF.

Lis mer pd www.klatterforbundet.se.

Klatterforsakring

Klétring ticks ofta inte av vanliga olycksfallsforsikringar. En klitterforsikring ingar au-
tomatiskt i medlemskapet i SKF. Vissa begriinsningar finns da den inte giller, till exempel
for bouldering $ver 6 m (frisoloklittring) och expeditionsklittring i hdga berg. Mer in-
formation finns pd SKFs hemsida.

Bergsport

SKFs medlemstidning Bergsport ges ut med fyra nummer per ir. Den innehiller re-
portage, forbundsinformation, tester av utrustning, debatter, restips m m. Som medlem
far du automatiskt Bergsport hem i brevlidan.

UIAA = Union Internationale des Associations d"Alpinisme, med higkvarter i Schweiz
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Att klattra vidare

For att fortsitta efter Topprepskursen ir fOrsta steget att inforskaffa egen utrustning och

borja Klittra pd egen hand. Efter Topprepskursen finns ett antal andra kurser for den som
vill fordjupa sig och utvecklas som Klittrare.

Inkop av utrustning

Eqt startpaket for topprepsklittring kostar mellan 1400 och 3300 kr® beroende p val av
miirke och kvalitet. Den utrustning du behover for att komma igang ér:

Utrustning  Pris

Sele 400 - 1200 kr
Skruvkarbin 100 - 250 kr
Repbroms 150 — 250 kr
Friktionsskor 600 — 1200 kr

Kritpase 100 - 300 kr
Krita 20 - 100 kr
Summa 1400 - 3300 kr

Utrustningen siljs i viilsorterade friluftsbutiker och via internet. Sele och skor dr svirast
att bestiilla pa grund av valet av storlek och det rekommenderas att kopa dem i butik.

Siikerhetsutrustning sisom sele, skruvkarbin och rep-
broms ska av siikerhetsskiil inte kopas begagnat!

Vid vissa inomhusviiggar far man ta med eget rep. Ett rep kostar ca 1000 - 2000 kr.
Tink pé att du da antagligen maste kunna ledklittra for att sitta upp repet siikert.

“Beloppen anger typiska priser i Sverige ir 2006.



Att kldttra vidare

Kurser
jira dig ledklittring och mer om Klitterteknik_
sKFs G s 1 klippkliittri i

Vill du birja kliittra utomhus si rcknmmcndcras.SKI S .(:‘runt::ﬂllg :tll:::;’)g ﬁdran(:i (:)lr dy
bland annat lir dig att kliittra som andreman wd'lrudn.l,one y é ; g A ygg;.
topprepsankare. Grundkursen i klippklittring har inga forkunskapskrav, men du har stor
fordel av att ha gau topprepskursen.

Efter Grundkursen i klippklittring finns et
kamratriddning och isklittring.

s "R
Niista steg inomhus &r Ledkursen diir du far |

t flertal fortsittningskurser, till exempel

For att kvaliteten och siikerheten pa kurs.ema slfa vara l}ﬁg
rekommenderas att du anlitar en auktoriserad instruktor!

Om du vill fortsiitta med Kliittring rekommenderas att du &ven gar en kurs i forsta
hjdlpen och hjirt- och lungriiddning.

Lycka till

Du bor nu ha fatt en god kiinsla for topprepsklittringens utrustning, tekniker och risker.
Viktigast i kompendiet ir kapitlen Sikerhetskontroll pd sidan 22 och Sikringsarbete pi
sidan 18. Fundera igenom om det éir nigot du inte har forstatt, lds just det avsnittet igen
och fraga din instruktér om det behovs.

Klittra girna si snart som mojligt efter kursen for att befista det du lirt dig ordentligt.
Kom ihdg att det alltid &r okej att friga instruktorer och andra klittrare om nigot kiinns
osikert. Lycka till med din klittring, mycket roligt och spiinnande viintar!

"1 traditionell klittring (trad) sikrar sig forsteman ikn
Sakrar s 1 nen med egna sik ar, ll ski i 1
bismons ot g med egna siikringar, tll skillnad fran fasta bultar som i
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