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1. Inledning

Kursen ska pa ett inspirerande sétt lara eleven de grundliaggande begreppen och

teknikerna for topprepsklattring pa inomhusvaggar.

Normen ar utarbetad av Svenska Klatterforbundets (SKF:s) utbildningskommitté och ar
den miniminiva som SKF:s medlemsklubbar och 6vriga kursarrangérer uppmanas félja
pa sina kurser. Kurser med ldgre niva far inte ge intryck av att vara en utbildning som

motsvarar denna norm.

2. Malsattning

Efter en avslutad kurs ska eleven:

1. Kunna topprepssékra och klattra samt utféra kamratkontroll i ett replag
sjalvstandigt pa en inomhusvagg.

2. Ha kunskap om hur sjalvsdkringsanordning (autobelay) handhas och kunna
utféra kamratkontroll innan klattring sker pa denna.

3. Vara fortrogen med vanligt forekommande utrustning vid topprepskléattring
inomhus.

4. Ha forstaelse for vilka risker som finns vid en inomhusvéigg samt hur man
undviker skador och olyckor vid topprepsklattring och bouldering.

5. Ha grundlidggande kunskap om hur man som nybérjare kan varma upp och
trana for att undvika 6verbelastningsskador, samt ha kinnedom om
grundldggande klattertekniker.

6. Kinna till vilka férsdkringar som géller och vad medlemskap i en

klatterklubb innebar.

3. Generella krav

TIDSATGANG: Minsta kurstid dr 4 timmar vid 4 elever eller firre och 6 timmar vid
maximalt 6 elever. Uppklattring far inkluderas, men ska ske vid ett separat tillfdlle. Om

kursen ar uppdelad i olika delar ska uppkléattring ske vid det sista tillfdllet.

ALDER: Eleven bér vara minst 13 ar for att genomfora topprepskurs. Men dven

ungdomar i1 tonaren kan ha svart att géra riskbedomningar, instruktoren bor darfor vara



extra noga med kontroll innan topprepskort delas ut. Det dr instruktéren som ansvarar

for bedomningen av elevens mognad.

ELEV/INSTRUKTOR: En behérig instruktér kan ensam ansvara fér maximalt 4 elever
vid 4 timmars kurstid och maximalt 6 elever vid 6 timmars kurstid. Antalet elever ska
anpassas efter instruktorens formaga, sa att varken sikerheten eller elevens utbyte av
kursen asidositts. Det ar viktigt att inte 6verskrida antalet elever for att skapa en god
pedagogisk situation for eleverna och sidkerhetsméissigt tillracklig éverblick for

instruktoren.

GODKANNANDE: For att eleven ska fa tilldelas topprepskort efter genomgangen kurs,
maste eleven ha blivit godkind pa en uppklattring for topprepskort enligt SKF:s norm
for uppkléattring. Uppklattringen dr ett moment dér eleven visar att han/hon har

kapacitet att sjalvstandigt klattra och sdkra vid topprepsklattring.

SAKERHET: Instruktéren ska genom framférhallning och uppmérksamhet séatta
elevernas, egen och omkringvarandes sikerhet som framsta prioritet. Detta betyder att
backupsystem ska finnas vid 6vning av topprepssikring tills eleven hanterar
sakringsforfarandet pa ett korrekt satt. Med backupsystem menas att instruktoren
haller 1 den passiva repanden en bit nedanfor sidkringspersonens bromshand. Personlig
skyddsutrustning (PPE?!) anvand i samband med kursen ska vara CE-méarkt och ha

genomgatt periodisk kontroll.

INSTRUKTORSBEHORIGHET: Auktoriserad klétterinstruktoér inomhus, sport eller
klippa, ledklatterinstruktor inomhus samt topprepsinstruktér inomhus ar behorig att

hélla topprepskurs inomhus.

4. Kursmoment

4.1 Utrustning

Fo6ljande utrustning ska presenteras sa att eleven blir bekant med hur den anviands
sékert: Friktionsskor, sittsele, repbroms av slotmodell (till exempel ATC), hjalplasande

modell (till exempel jul 2 eller Grigri). Gallande repbromsar ska dven komponenternas

1 Personal Protective Equipment.



kompatibilitet laras ut, det vill sédga hur olika typer av karbiner och rep fungerar i
kombination med den valda repbromsen. Aven kunskap om dynamiskt enkelrep, ldsbara
karbiner och kritpase ska ldaras ut. Sjdlvsdakringsanordningar (autobelay) ska om maojligt

praktiskt handhas, annars ska information ges om dess funktion.

4.2 Sittsele

Eleven ska kunna ta pa sig sittsele korrekt samt informeras om olika typer av spadnnen
och hur dessa tris korrekt. Eleven ska kunna knyta in sig och sidkra 1 korrekta 6glor pa
selen. Eleven ska dven forsta var i selen en extra tyngd ska spinnas fast niar behov av
detta finns. Om kurssele med kombinerad inknytnings- och centralégla anvands ska
aven vanlig sittsele forevisas. Sele med tillbakatriatt spanne skall om mojligt forevisas,
annars ska skillnaden forklaras. Vid de tillfallen da barn finns med pa kursen eller om
att eleven kommer att sdkra barn efter genomfoérd kurs ska dven helkroppssele

forevisas.

4.3 Kamratkontroll

1. Eleven ska lara sig att kontrollera systemet systematiskt fran repande till
repande; attaknuten samt ratt inknytningsoglor, selen pa kléattraren, att
repet inte ar tvinnat 1 ankaret, montering av rep 1 repbromsen, att karbinen
ar last och sitter 1 ratt dgla, selen pa sdkringspersonen, stoppknut minst 50
cm in fran dnden av repet.

2. Eleven ska laras, och forsta betydelsen av, att sédkringspersonen knyter in sig
eller knyter en knut i passiva dnden av repet vid all klattring.

3. Eleven ska dven kunna utféra kamratkontroll pa sig sjdlv eller en annan

klattrare vid anvindande av sjalvsdkringsanordning (autobelay).

4.4 Kommandon

Kommandon ska laras ut enligt den "svenska modellen” och eleven ska lara sig forsta

innebérden av varje kommando. Féljande kommandon ska laras ut:

Sdakring klar Ges av sakringspersonen innan klédttringen paborjas efter att
kamratkontrollen dr genomford.
Jag kldattrar Ges av klattraren nér klattring paborjas efter att

kamratkontrollen dr genomford.



Ta hem Ges av klattraren for att fa stramare rep.
Slack/slacka Ges av klattraren for att fa 16sare rep.

Ta mig Ges av klattraren nir denne vill belasta repet.

De tre sistndmnda kommandona ska anvindas efter behov, vilket kan skilja sig at

mellan olika situationer och replag.

4.5 Sakringsarbete

Eleven ska effektivt kunna koppla in och anvinda repbroms av slotmodell (till exempel
ATC), alternativt hjalplasande repbroms (till exempel jul 2, grigri) och ldaras en teknik
dir en hand alltid haller om det passiva repet, med tummen runt repet. Vid kursen bor
utbildning ske huvudsakligen pa en typ av repbroms, hjialplasande eller slot. Dock ska
dven den andra typen av broms forevisas. Eleven ska forsta hur sakringsforfarandet
skiljer sig at och lara sig att alltid f6lja tillverkarens handhavandeinstruktioner. Eleven
ska ldra sig att halla bromshanden minst en decimeter fran repbromsen for att undvika
klamrisk, ha provat att med repbromsen halla klattrarens fulla kroppsvikt vid
topprepsklattring samt kunna sdnka ned en klattrare kontrollerat. Om repbroms av
hjalplasande typ med mekanisk nedsédnkninganordning (till exempel spak pa Grigri)

presenteras ska riskmomenten vid nedsdnkning med denna typ av broms poidngteras.

Ratt position i forhallande till klattraren och ankaret for sdkringspersonen ska betonas
sa att pendling vid fall undviks. Bottenankare eller viktséack ska inga 1 utbildningen och
eleven skall forsta fordelen med anviandning av dessa vid viktskillnader déar klattraren
ar betydligt tyngre dn sdkringspersonen. Eleven ska dven lara sig att om majligt halla

repet borta fritt fran klattraren for att undvika friktion mellan rep och klattrare.

Sa mycket praktik pa topprepssikring under kursen som mojligt 4r 6nskvért.
Falltraning ska inga i kursen d& sdkraren far kdnna pa mycket korta fall pa topprep
med en vuxen persons kroppsvikt. Falltrdning ska vara backupsékrat. Backupsikring
kan genomforas med sa kallad “svansning”, dar instrukt6éren haller 1 det passiva repet

en bit nedanfor sdkringspersonens hand.

Aven sjalvsdakringsanordningar (autobelay) ska inga i kursen. Om det ar praktiskt

mojligt ska detta provas praktiskt av eleverna, annars anvinds bildstéd med foérdel.



4.6 Topprepsklattring

Eleven ska ges mojlighet att klattra med funktionell teknik for topprepsklattring.
Attaknuten fér inknytning direkt 1 selen ska laras ut. Eleven ska lara sig forsta risken

med att avvika for langt i sidled pa en led.

Grundlaggande klatterteknik ska forevisas, med betoning pa centrala begrepp sasom
anvandning av fotter (benen gor jobbet), och att halla god balans. Vid goda forkunskaper

kan mer klatterteknik laras ut om instruktoren sa onskar.

4.7 Risker vid topprepsklattring

Eleven ska lira sig att topprepsklattring medfor risker Aven om godkénda tekniker
anvands. Under kursen ska instruktoren ge praktiska exempel pa risksituationer som
kan uppsta vid topprepsklattring. Exempel pa detta dr ouppmérksamhet 1 replaget,
slarvigt sdkringsforfarande, felaktig sakringsposition, bristfallig kamratkontroll och

defekt utrustning.

Kamratkontrollens betydelse 1 riskférebyggande syfte vid klattring ska laras ut.

4.8 Bouldering

Begreppet bouldering ska forklaras, for att eleven skall ha en grundliggande forstaelse
for den typen av klattring. Eleven ska lara sig fordelen med falldampande mattor samt

hur man kontrollerar sin landning. Eleven ska forsta riskerna med bouldering.

4.9 Uppvarmning

Eleven ska lara sig att uppvarmning och rorlighetstraning minskar risken for
overbelastningsskador och 6kar prestationen. Minst en metod for att virma upp och 6ka

rorelseomfanget hos de viktigaste musklerna som anvands vid klattring ska liaras ut.

4.10 Allman information

Instruktoren ska informera om Svenska Kléatterforbundet samt klatterforsakringen som

ingar 1 ett medlemskap.



Instruktoren bor ge allméin information om ledklattring pa inomhusviggar,

graderingssystemet och vilka leder som ar lampliga f6r nyborjare.

Om mgjligt kan instruktoren dven informera om andra satt att vidareutbilda sig och

skaffa information, som bocker, tidningar, kurser och hemsidor.

5. Rekommenderad litteratur

1. Stora boken om klattring av Nils Ragnar Gustavsson.

2. Topprepsklattring inomhus - film SKF, bergsport.se.

Datum: 2021-05-22
Andring: Diverse layoutdndringar, kapitlen numrerade, ndgra stycken omstuvade, mening om PPE tillagd,
korrfel rattade.

Andrat av: Andreas Andersson

Datum: 2022-09-21
Andring: Andring i kapitel 3, ledklétterinstruktér inomhus inférd som behérig instruktér.

Andrat av: Andreas Andersson



