
Kursmal for nybegynnerkurs, inne (2x4 timer)

Mål for kurset:
· er å sette deltakerne i stand til å klatre innendørs på egenhånd, gjennom å lære dem nok om sikringsteknikk og opptreden til å kunne ta vare på sin egen og medklatrernes sikkerhet. Dette innebærer at de er godt skikket til å ta Brattkort. I tillegg skal kurset inspirere til mer klatring gjennom å gi en innføring i enkel klatreteknikk.
Dag 1 (totalt ca 4 timer/240min)

Mål: I løpet av dag 1 bør deltagerne kunne klatre på topptau på en sikker måte. Hovedsaklig krever dette at de får klatre mest mulig og får god tilbakemelding fra instruktørene.

Innledning (10 min)

Start kurset med å presentere instruktørene. Hold en kort innledning om hva kurset tar opp, legger vekt på og hvordan progresjonen i kurset er, samt praktisk gjennomføring. Orienter om Brattkort og at dette kurset er innom alle momentene som skal til for å bestå Brattkorttesten. 

Vis en total runde hvor to instruktører demonstrerer led, med kameratsjekk, korrekt innbinding, taurop og nedfiring, så får deltagerne en følelse med hva kurset skal lede frem til.
Utdeling av kompendie.

Stikkord: grunnleggende sikringsrutiner, håndverk og forståelse.
Presentasjon av utstyr (30 min)

Når man presenterer klatreutstyret er det et viktig pedagogisk knep å presentere og demonstrere bruk av utstyret før deltagerne får dette utdelt. På den måten sikrer man seg oppmerksomhet når man presenterer utstyr som er helt nytt for deltagerne.

Vi anbefaler følgende rekkefølge:

1. Instruktør presenterer klatreselen, de ulike delene, virkemåte, og korrekt valg av størrelse. Ulike typer seler for barn evt. annet.

2. Deltagerne får hver sin sele og øver på å ta den på seg korrekt.

3. Instruktør presenterer kort klatretauet.

4. Instruktør viser tydelig hvordan man knyter en åttetallsknute og viser korrekt innbinding.

5. Presentasjon av karabinere og taubrems. Forklar virkemåte, innfesting til sele i sentralløkke osv. Det er spesielt viktig at man forklarer hvordan taubremsen låser – det vil si hvordan man må holde tauet for at man kan sikre på en trygg måte.

6. Utdeling av klatresko

Klatring på topptau (ca 180 min)

I denne delen av kurset skal man gjøre deltagerne i stand til å klatre sikkert på topptau. Det å lære deltagerne korrekt bruk av taubrems er et av de viktigste emnene i et innføringskurs. De fleste trenger en del øvelse før bremserefleksen sitter og er i stand til å sikre sikkert. Trygg og effektiv mating og haling av tau må drilles før klatrerne kan sikre hverandre alene.  Det er derfor viktig at du legger opp dette på en måte som er trygg for deltagerne, og at du hele tiden følger med på hvordan deltagerne sikrer og gir klare tilbakemeldinger på hvordan de kan sikre på en tryggere måte.

1. Praktisk illustrasjon. Både klatrer og sikrer er instruktør og illustrerer

følgende på topptau i klatreveggen:

1. Innbinding, og innfesting av taubrems repeteres.

2. Deltagerne binder seg inn. Dette må det øves på, hver deltager bør binde seg inn korrekt 3-4 ganger før denne delen avsluttes. Husk at sikrerens tauende SKAL være sikret i en knute (gjerne ved innbinding, men i alle fall en endeknute).

3. Forklar at det utstyret som nå er presentert til sammen utgjør sikringskjeden. Det er sikringskjeden som helhet som gjør at vi kan klatre sikkert i klatrevegger inne og ute. Sikringskjeden er ikke sterkere enn sitt svakeste ledd.

4. Forklar taulagsbegrepet.

5. Introduser kameratsjekk. (seler, innbindingspunkt, knute, taubrems, skrukarabin, sikring av tauende) Vis anbefalt kontrollmåte og understrek hvor viktig dette er.

6. Illustrer sikring på topptau. Vis også hvordan taubremsen låser i praksis.

7. Vis nedfiring. Her bør man også klart illustrere kommunikasjon mellom klatrer og sikrer, praktisk utførelse av de ulike momentene og understreke rekkefølgen dette skal skje i. Stikkord: Klatrere ber om stramt tau, sikrere strammer inn, klatrer og sikrer tar øyekontakt for å sikre at alt er klart, klatrer belaster tauet, sikrer firer ned. Dette gjøres praktisk, ved at instruktørene viser en grundig runde på topptau og i etterkant går gjennom hovedmomenter.

2. Introduser regel: I det øyeblikket man slipper deltagerne løs på topptauing er det lett å miste kontrollen på hva som skjer, og det kan lett bli mange løse ender - for å unngå dette bør man på dette tidspunktet etablere følgende grunnregel for hele kurset: Ingen deltagere får lov til å forlate bakken uten at både sikrer og klatrer først er kontrollert av en instruktør. Med dette oppnår man a) full kontroll over at deltagerne har etablert sikringskjeden korrekt, og b) full kontroll over antall taulag som er i veggen.

3. Lav øvelse: Deltagerne må nå få øve seg på å topptaue i lav høyde. Denne øvelsen skal innholde nøyaktig de samme momentene om du presenterte ved topptauing. Vi anbefaler følgende fremgangsmåte:

1. Klipp tauet igjennom en av nederste slyngene på klatreveggen. Presiser at dette skal illustrere et topptaufeste.

2. Etabler sikringskjeden og gjennomfør kameratsjekk. Gjør dette noen meter ute på gulvet.

3. Klatrer opp til bolten, gir beskjed med skikkelige signal.

4. Nedfiring (vanskelig å gjennomføre realistisk på barmark)

Instruktørene bør her først vise hva det er meningen deltagerne skal gjøre. Under øvelsen må instruktørene gå rundt å rette på feil, legg spesielt vekt på korrekt bruk av taubrems. Øvelsen fortsetter til deltagerne har forstått grunnprinsippene.

4. Øvelse på topptauing: Etter hvert som noen av deltagerne har fått øvd seg på begge rollene får de slippe til i en vegg med topptau. I mellomtiden fortsetter de andre deltagerne på øvelsen. Man kan med fordel her plukke ut de taulagene som har forstått grunnprinsippene best. På dette stadiet må man i starten være en instruktør per taulag. Ofte kan det være nødvendig å holde på tauet bak sikrer.

Når begge i taulaget har fått prøvd å sikre og behersker dette såpass at man ikke lenger trenger å holde på tauet bak sikreren kan man slippe til neste taulag. Etter hvert vil alle deltagerne altså klatre under overvåking av instruktørene. Dersom du går for fort frem i denne prosessen mister du oversikt. Det er vanskelig for en instruktør å ha oversikt og gi tilbakemeldinger til mer enn 2 taulag samtidig. Derfor bør du ikke gå for fort fram her. 

Deltagerne bør nå klatre på topptau til de tydelig behersker og har forstått de læringsemnene som er gjennomgått til nå. Det er viktig at de får tilbakemeldinger på det de gjør. Ofte kan det fungere bra å bryte av denne øvelsen for å gi felles tilbakemeldinger til alle deltagerne på ting som mange gjør feil.

Det er ofte lurt å stykke opp denne klatringen midtveis med en pause og mulighet til å demonstrere enkel teknikk der en ser behovet for dette.

Punkt som ofte må repeteres:

· Korrekt bruk av taubrems

· Kommunikasjon mellom klatrer og sikrer ved nedfiring (øyekontakt).

· Problemer som oppstår når sikrer ikke klarer å ta inn slakk fort nok.

· Det er også viktig at instruktørene sørger for at regelen om at de skal kontrolleres av instruktør før de begynner å klatre blir fulgt.

Praktisk lededemonstrasjon (20 min)

· Instruktørene presenterer neste dags målsetning med en runde leding.

· Deretter spørsmål på matta.

· Uttøying.

Dag 2 (totalt ca 4 timer/240 min)
Mål: I løpet av dag to skal deltagerne få øve mer på topptauing, og prøve å lede med backup. Videre skal de få prøve å sikre et førstemannsfall, og bli vist hvordan man trer et toppanker. I tillegg skal alle som vil få prøve å lede uten backup. Dagen avsluttes med fokus på sikkerhetsrutiner, og en gjennomgang av pratiske ting knyttet til kjøp og vedlikehold av utstyr.

Grunnleggende teori (20 min)

I denne bolken bør du forklare en del grunnleggende teori som deltagerne bør kunne. Hovedpoenget er å bedre deltagernes forståelse for hva det er de driver med, slik at de ikke bare følger et sett med regler helt mekanisk. Det er i noen grad deltagernes progresjon på bruken av taubrems og de andre læringsemnene som bestemmer om denne bolken gjennomføres på slutten av dag 1, eller etter oppvarmingen på dag 2. Ofte er det imidlertid slik at deltagerne blir så fysisk slitne på slutten av dag 1 at det passer bra å avslutte med litt teori.

Tre enkle grunnregler

Nesten alle ulykker på innevegg kan fanges opp hvis klatrerne er konsekvente med å praktisere følgende 3 grunnregler (se side 6, ”hva går galt”).  Dette SKAL deltakerne huske når kurset er over:

1. Alltid kameratsjekk, hver eneste gang man bytter tau(ende)

2. Alltid fast grep om passiv tauende (bremsegrep) – ikke 95 % av tiden, men 100 %

3. Alltid tett kontakt med taukameraten, og øyekontakt før nedfiring

Andre ting som kan tas opp er:

· Forskjell på skrukarabin og vanlig karabin. Hvorfor skru?

· Klatretau. Stikkord: konstruksjon, statiske og dynamiske tau. Litt om behandling av tau og annet utstyr.
· Sikringskjeden, dynamiske og statiske elementer. Hva skjer når man faller, tauet som dynamisk element i sikringskjeden, forskjell på topptauing og leding, fallfaktor begrepet.

Oppvarming (25 min)

Klatringen starter ved å la deltagerne gå et par turer på topptau. Husk at de skal kontrolleres før de går opp i veggen. Det hender at deltagere gjør

fundamentale feil på starten av dag 2.

Leding (120 min)

Praktisk illustrasjon: Man bør på samme måte som ved topptauing starte med en praktisk illustrasjon av leding, og tydeliggjøre forskjellene på leding og topptauing, både for sikreren og klatreren. Både klatrer og sikrer er instruktør. Instruktørene bør legge vekt på følgende momenter:

· Sikrer: Nye momenter ved bruk av taubrems, hvordan gi ut tau, regulering av slakk, avstand fra vegg og plassering i forhold til klatrer.

· Klatrer: Planlegge leding; antall kortslynger, forutse vanskeligheter. Klatring usikret opp til første bolt, fare for bakkefall de 3 første boltene, riktig innklipping av tau i karabin, plassering av kropp i forhold til slynge man skal klippe. Dette bør vises i praksis, ved at man klatrer opp forbi 2 bolt og drar ut det tauet man trenger for å klippe 3 bolt i strekkehøyde, klatre ned igjen, viser hvor farlig det er å klippe for høyt, samt hvor skummelt leding er opptil 3 bolt. (dette kan eventuelt vises reelt hvis man har en tjukkas på golvet).  Innkopling av toppfestet (obs: ulike typer). Kommunikasjon med sikrer før nedfiring.

· Vis også tre typiske nybegynnerfeil: Tau bak fot/legg, klippe tauet fra under forrige slynge opp i den som er over, klipping av slynger langt oppe med mye tau ute.

· På bakken: Vis hvordan tauet kan klippe seg ut dersom man klipper feil, illustrer på nært hold ulike metoder for hvordan man klipper tauet effektivt innpå slynger, forklar hvorfor man bør klippe når man har slyngen mellom hode og innbindingspunkt.

Etter denne gjennomgangen bør deltagerne øve seg litt på barmark på bruk av taubrems ved leding, og korrekt innklipping av tau i karabiner. Gi tilbakemelding til deltagerne.

Øvelse: Deltagerne skal nå øve seg på leding. Dette skjer ved at de går sammen i taulag på tre personer og leder med topptau som backup. Presiser at topptauet kun er backup, og at det er den som sikrer tauet som det ledes på som har alt ansvar, og som skal fire ned den som klatrer.

Det kan være nyttig å be deltakerne om å hvile på stramt tau etter å ha hektet inn første eller andre sikringspunkt.  Innprent at de alltid kan trekke seg på denne måten, og bør gjøre det slik framfor å støte vilt. Ruten som det skal øves på bør være så lette som overhode mulig, og helst de samme som deltagerne nå har gått en del ganger på topptau. Du må gi tilbakemeldinger til hvert taulag på hva de gjør galt og riktig.

Stikkord: Ofte klipper klatrer slyngen galt dersom åpningen på karabineren vender mot kroppen. Sikrer sliter ofte med å gi ut tau kjapt nok til den som klatrer. Sikrer kan også bli så stresset at han/hun glemmer lukket hånd under taubremsen. Gi tips.

Leding uten backup(60 min)

I denne bolken er det meningen at de av deltagerne som vil kan få prøve å lede uten backup. Ofte er det slik at ikke alle vil gjøre dette og de som ikke vil bør få fortsette å øve på leding med backup og på topptauing. 

Vi anbefaler nå at instruktørene først viser fall i teori og praksis. Deretter lar man deltagerne, under kontrollerte former, falle selv. Dette anbefales fordi øvelsen gir en god forståelse av hvordan vi sikrer på led.

De som skal lede: Det er viktig at du som instruktør passer på at deltagerne fremdeles velger lette ruter. Du bør oppfordre deltagerne til å ta pauser fremfor å falle. Deltagere som har frest opp alle ruter de har prøvd vil ofte lede for harde ting nå. Du bør da gi beskjed om at de med fordel kan ta det litt med ro. Noen deltagere som fint ledet opp en rute med backup psyker ut når de nå skal lede på ordentlig. Instruktørene bør være i umiddelbar nærhet, klar til å gripe inn om noe skulle gå galt.

De som skal sikre: Vær kritisk til hvilke av deltagere som får lov å sikre under denne øvelsen. Dersom enkelte av deltagerne ikke behersker taubremsen bra, bør de ikke få lov til å sikre under denne øvelsen.

Falløvelse – instruktøren faller (30 min)
Her skal deltagerne få se et førstemannfall. Følgende fremgangsmåte

anbefales:

1. Klatrer og sikrer må være instruktør.

2. Klatrer leder opp og faller kontrollert maksimalt 1 meter over en bolt som er minimum 6 m over bakken.

3. Sikrer gir et dynamisk fall. Prosessen gjentas men denne gangen gir sikrer et statisk fall. Forklar forskjellen på statiske og dynamiske fall. Forklar hva som skjer ved fall og typisk feil (sikrer strammer inn, klatrer griper etter tau osv.).
Deltakerne tester dette. 

Sikkerhet (20 min)

Her er det meningen at du skal minne deltagerne på at klatring er farlig. Målet er å få dem til å opprettholde de gode sikkerhetsrutinene de har tilegnet seg så langt på kurset. Dersom mange av deltagerne tydelig begynner å slurve med kameratsjekk eller utviser overmot kan det være bra å legge denne bolken inn som en klatrepause tidligere på dag 2.

Stikkord:

· Gjenta de 3 grunnreglene som skulle huskes, sjekk at disse sitter.
· Klatring er farlig – hva går galt?

· Hva går galt? Kameratsjekk, nedfiring og bakkefall fra tredjebolt.

· Rutine kan være farlig fordi man føler seg trygg uten grunn – det er like høyt ned uansett hvor god man blir. Tegn diagram som viser typisk utvikling av fallende sikkerhet frem til ulykke/nestenulykke skjer.

· Mange klatrere bryter med de rutinene som deltagerne har lært på kurset, men det betyr ikke at deltagerne skal lære være å følge disse rutinene.

· Oppførsel ved veggen – vikeplikt for de som klatrer, se opp for fallende folk, aldri usikret klatring over 1. bolt.

· Ikke forstyrr andre.

Hva går galt?

Disse årsakene, nevnt i rekkefølge etter betydning, ligger bak mer enn 90 % av alle ulykker på innevegger i Norge:

1. Sikreren slipper klatrer i golvet under nedfiring

2. Sikreren klarer ikke å holde et fall

3. Klatrer har ikke fullført innbindingsknuten, eller festet den feil sted på selen

4. Klatrer faller i golvet pga mye slakk 
5. Sikrer trær tauet feil gjennom bremsen
6. Nedre tauende er ikke sikret, og smetter gjennom sikringsbremsen under nedfiring.

7. Klatrer på led begynner å kave og klatrer forbi eller løser ut sikringer i stedet for å hvile i tauet.

De to første skyldes at sikreren ikke behersker bremsen, reagerer feil ved fall, eller rett og slett ikke følger med.  Nummer tre skyldes enten at klatreren haler opp for mye tau for å hekte høyt, eller at sikreren står for langt unna eller gir for mye slakk.  En svært vanlig årsaksfaktor er også at klatrerne blir forstyrret eller prater seg bort.

Avslutning (20 min)

Avtal tidspunkt for brattkort prøve

Gjennomgang av klatremuligheter i nærområdet, inne og ute.

Utstyr: Behandling, levetid, valg og priser av utstyr

Sluttevaluering av kurset.

Vedlegg: Sjekkliste for instruktøren
Demonstrasjoner

De fleste deltakerne kommer på kurset uten klare forestillinger om hva de skal være med på.  Det er viktig at deltakerne får dette klart for seg så snart som mulig, derfor er en innledende demonstrasjon viktig.  

Med en tjukkas i rommet kan det være bra å la deltakerne se og kanskje til og med prøve virkningen av å gjøre feil.  Vis for eksempel effekten av å trekke opp tauet for høyt ved hekting av 2. eller 3. bolt, eller hva som skjer hvis sikreren ikke holder i tauet.  

Pedagogisk

Veksle mellom instruksjon og problemløsing.  Vis hvordan ting skal gjøres, og svar på spørsmål som kommer uten å spore av.  La deltakerne prøve og feile før du viser på nytt.  Ikke stress - gi folk tid.

Samle gruppa hver gang noe viktig skal sies.

Hold på oppmerksomheten.  Påse at alle får med seg den informasjonen som blir gitt.

Fokuser informasjonen.  Legg vekt på det viktigste, og vent med detaljer og "gode historier".

Legg vekt på enkelhet og oversiktlige løsninger, slik at deltakerne ikke forvirres.

Vær nøye med å fordele tid og oppmerksomhet på alle.  Se etter om ting blir forstått.

Under klatring: Hold kontinuerlig oppsikt med deltakerne, og rettled når det trengs.
Sikkerhet
Drill deltakerne på dette:

I enhver uklar situasjon skal sikreren refleksmessig ta bremsegrep

Den som klatrer skal alltid kunne hvile på tauet.  Hvis klatrer blir stresset/sliten under leding, skal reaksjonen være å ta et skritt ned, be om stramt tau og hvile på øverste mellomforankring.  La deltakerne øve inn dette.

Pass på at sikrer og klatrer alltid er oppmerksomme på hverandre.  Ikke la deltakerne forstyrre hverandre.

Legg stor vekt på oversikt og orden.  Ikke la ubrukte tau etc ligge og slenge.

Sjekk deltakernes sele, innbinding etc hver gang de setter i gang på nytt.  

Vær konsekvent med korrekte metoder og prosedyrer.
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