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Det har dokumentet ar en central del av svensk klattrings strategiska utvecklingsarbete och férvantas
fungera som ett stod for att nad hogsta idrottsliga niva. Dokumentet skall bidra till att 6ka svenska
klattrares konkurrenskraft internationellt inom tavlingsklattringens alla olika grenar. Den innehaller
gren- och kravprofiler fér alla de discipliner vi utévar i Sverige. Hari gar ocksa att Iasa om en
utvecklingstrappa som beskriver en klattrares utveckling fan nybérjare till internationell elit.



INLEDNING

Over hela virlden utévar miljontals manniskor bergsbestigning, vandring och klippklattring
och i manga lander har bergsporterna blivit en viktig del i vardagen. Knappast ndgon annan
aktivitet tacker in ett sa brett motivationsspektrum som bergsporterna gor. De ger
manniskor mojlighet att forverkliga sina personliga mal och utéva en meningsfull livslang
aktivitet. Motiven for att vara aktiv i bergen och klippomradena stracker sig fran
halsovinster, gladjen i att rora sig, kontakt med naturen och sociala incitament till
spanningen i utforskning och dventyr.

Genom vart medlemskap i Riksidrottsférbundet (RF) ar vi ocksa den organisation som
arrangerar SM i vara tre discipliner och den organisation som tar emot och distribuerar
statliga bidrag till dessa klatteridrotter.

TILLSAMMANS SKAPAR VI KLATTRINGENS HISTORIA

Denna utvecklingsplan ar ett redigerbart dokument som bor uppdateras kontinuerligt i takt
med nyproducerad idrottslig forskning, nya erfarenheter och trender samt andrade
forutsattningar inom klattringens sfar i Sverige och internationellt.

Forfattarna till utvecklingsplan version 1.0 A:2012 uppmuntrar- och valkomnar alla att vara
en del av det utvecklingsarbete som i sin tur bidrar till en langsiktig och hallbar utveckling av
svensk klattring. Kom darfor gdarna in med kommentarer samt konstruktiva forslag som
hjalper till att forbattra dokumentet.

Ni kan ldmna kommentarer och forslag till:
Svenska Klatterférbundet
"Utvecklingsplan; Projektgrupp”

Tack till er som bidragit med innehallet i denna text:

Liselotte Ohlson, Anders Burman, Per Calleberg, John Liungman, Johan
Andersson, Petri Stenport, Anna Wanerhag, Emil Rylander, Hampus
Arenlid, Biom Alber, Jonas Paulsson, Matilda Sodergvist, Evik Massih,
Johan Larsson, Pontus Axelsson, Moa Wall, Peter Hermansson, Mikaela
Rydberg, Robin Dahlberyg, Peter Bosma, Carlos Cabrera, Reino Horak,
Lars Hogstrom, Anja Hodann, Ingela Nilsson, Evik Olandersson, Danvele
Cardinale, osv. osv. osv...hdr kommer det att fyllas pd med namn

efterhand
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Syfte

Levandergora klattringens processorienterade arbetsatt samt presentera teorier och
metoder som gor att klattrare, tranare och klubbar ges forutsattningarna att kunna vara med
och utveckla idrotten.

Metod

Utvecklingsplanen ér till stor del baserad pa djupintervjuer med aktiva klattrare, coacher och
tranare som befinner sig pa elitniva och ocksa med subeliten som befinner sig utanfor den
officiella tavlingsarenan. Det har ocksa genomforts intervjuer med ett flertal ledare for barn
och ungdomsverksamhet, engagerade klattringsforaldrar samt med representanter fran de
kommersiella klattringsanlaggningarna i Sverige. Intervjuerna har i flera fall liknat ett vanligt
samtal med syfte att identifiera sa manga kvalitéer som mojligt i syfte att fanga upp och
formulera de aktivas tolkning och syn pa olika fragestallningar . Deras upplevelser, asikter,
tankar och reflektioner bygger upp ett empiriskt material utifran vilka vi kan, dra slutsatser,
producera kunskap och formulera mal.

Utifran det genererade empiriska materialet analyseras, tolkas och undersoks olika begrepp
och teorier. Substansen i denna utvecklingsplan baseras pa ett strategiskt urval, vilket
innebar att personerna som har bidragit med sina erfarenheter befinner sig inom det
omrade som vi amnar undersoka. Teorier och praktiska exempel hdmtas ocksa fran den
idrottsliga forskningen inom olika kunskapsomraden, exempelvis fysiologi, anatomi,
pedagogik, psykologi, sociologi, traningslara samt nutrition.

Utvecklingsplanen efterstravar en varaktig och hallbar arbetsprocess, den ar ett fortlépande
projekt som pagar dver en lang tidsperiod. Att metodiskt arbeta kvalitativt skapar mycket
information om ett begransat @mnesomrade vilket leder till att vart gemensamma
kunskapsbyggande har férutsattningen att bli bade djupt och omfattande till sin natur.

Projektgruppens tolkning och analys av det empiriska materialet ar av unik art. Vilket
innebar att kvalitéerna som identifierats ar baserat pa dagens forférstaelse och
erfarenheter. Genom att se utvecklingsplanen som ett verktyg i ett langsiktigt arbete
kommer innehallet revideras kontinuerligt och kunskapen att utvecklas i takt med framtida
upptackter. Genom att redovisa strategiska val I6pande samt medvetet och tydligt synliggora
arbetsprocessen gor denna utvecklingsplan uppfors i enlighet med god forskningsetisk stil
och kunskapen kan darmed ses som tillforlitlig samt giltig.

For Klittrare, tranare och klubbar
Svenska klatterforbundet skall vara med och paverka hur framtidens idrottsrorelse ska se ut,
vi vill vara med och driva svensk idrott i en positiv riktning.

All klattringsverksamhet, organiserad och oorganiserad skall satta klattraren i centrum

utifran dennes individuella forutsattningar, vilja och maojligheter. Klattring i organiserad form
skall folja Riksidrottsforbundets policydokument “idrotten vill” och ddrmed FN:s deklaration
om de manskliga rattigheterna, Barnkonventionen samt FN:s internationella konvention om



rattigheter for personer med funktionsnedsattning. All tavlingsklattring skall folja
Riksidrottsforbundets riktlinjer angaende nivaanpassning utifran alder i enlighet med
idrotten vill.

Nar vi utvecklar klattringen sa bor riktlinjerna utga till stor del fran Riksidrottsférbundets
idéprogram ”idrotten vill” men ocksa ta hdnsyn till de unika signum som &r utmarkande for
var sport.

e FOr klattraren: Ha kul! Se till att klattra for att det ar roligt i forsta hand, tillsammans
med andra som bidrar till en mycket god stamning. Det viktigaste ar inte att du tar
dig, utan HUR du tar dig till toppen. Kom ihag att det &r svart att bli professionell
elitklattrare och prestera pa topp i varldseliten, att ta sig till toppen kraver mycket
tid, effektiv traning samt passion och lust att ”leva” klattring, du behéver ocksa en
plan for periodisering och specialisering.

e For tranaren: Se till att den organiserade traningen foljer idrotten vill och
barnkonventionen. Skapa férutsattning for individer att utvecklas efter egen
formaga, att ta del av gemenskap, lara sig om féreningsfostran samt tavlingsfostran.
Se till den enskilde klattraren och genomfor individanpassad traning, satt upp mal
och hjalp klattraren som vill satsa att lyckas prestera battre.

e For klubben: Skapa en miljé som 6ppnar majligheter for individer som vill utéva
sporten och trana andra. Skapa forutsattningar och lagg grund fér en god tranings-
och tavlingsetik. Lata kampandan vara 6verordnat att vinna vid tavling.

e Mottot for klubbar och for forbundet: sa manga som méjligt sa lange som majligt!

| debatten om ungdomsidrott och talangutveckling framhalls det att var verksamhet borde
se ut pa samma satt som i de starka idrottsnationerna, exempelvis Tjeckien, Usa och
Frankrike for att vi ska bli lika konkurrenskraftiga. Dessa nationer har dock manga fler
utovare att valja mellan, ett mer klattervanligt klimat aret runt och rad att bedriva en
verksamhet som leder till att man tappar fler pa vagen. Vi som arbetar aktivt med svensk
klattring borde i forhallande till vilka framgangar vi vill ha stalla oss fragan, hur vill vi att var
organiserade klattringsverksamhet ska se ut i framtiden?

Klattring dr en fenomenal svensk idrott

Det mest framtradande inom klattring som aktivitet ar att den ar individanpassad, fran den
allra forsta nyborjaren till den mest hogpresterande elitklattraren upplever individen sin
egen “talangtrappa”. Genom att identifiera olika kvalitéer, exempelvis i den kognitiva
processen som ingar i klattring, kan vi utveckla vara tranare samt tavlingsaktiva. For klattring
handlar detta inte sa mycket om att utveckla processerna utan istdllet om att identifiera och
sammanstalla det vi redan har. Utvecklingsplanen ar i sin borjan av att finna alla dessa unika
kvalitéer och vi hoppas pa att det framéver kommer att bli &nnu lattare att tydliggéra dem.



Klittrare dlskar att klattra

Ett grundlaggande manskligt behov ar att kanna tillhérighet, behovet av grupptillhorighet ar
nagonting som gor att manniskan bland annat kdnner trygghet, tillit, gemenskap och
tillfredsstallelse. Genom att identifiera sig med sitt idrottsliga utévande upplever manga en
otroligt stark kansla av att ha hittat ratt. Du ar en del av klattringens gemenskap, nagonting
som skapar ett sammanhang, detta gor att behovet, att kdnna tillhorighet, tillfredsstalls. For
en del far livet en storre mening nar de borjar klattra, klattringen anvands som en social och
samhallelig kontext och utévandet blir sjalvdandamalsenligt.

Ett annat grundlaggande och livsavgérande behov for manniskans halsotillstand ar fysisk
aktivitet och garna da genom en allsidig och varierande kroppstraning. Det tycks hos
elitpresterande klattrare finnas ett inbyggt 6kat behov av kroppsrorelse och detta
tillfredsstalls genom att man utovar aktiviteten sa mycket som majligt, sa ofta som majligt.

Vardegrund
e Klattring utmarks av gladje och gemenskap, rent spel, demokrati och delaktighet
samt allas ratt att vara med.

e Tillgang till klattring ar en rattighet som praglas av varsamhet, hdansyn och gott
omdodme gentemot naturen och var omgivning samt respekt for lokala
accessbegransningar.

e Klattring bedrivs med minsta mojliga skada pa naturmiljon samt i samférstand med
naturvarden.

e Organiserad utbildning och spridning av kunskap om sakerhet ar kannetecknande fér
klattring.

e Disciplinernas mangfald och utévarnas egen frihet berikar sporten och stimulerar
saval inomhus- som utomhusklattring for bade bredd och elit.

e Klattringens frihet tillater var och en att vilja sitt eget dventyr dar fardigheter och
risker balanseras. Hantering av risk genom kunskap och erfarenhet ar ett personligt
ansvar och far inte innebdra fara for andra.

e Att hjadlpa nagon i nod har absolut prioritet 6ver att na de egna mal vi satter upp for
oss sjalva

Vision

Forbundet vill utveckla bade bredd- och elitverksamheten i samtliga discipliner. For elit sa
betyder det att vi pa sikt vill ta medaljer for Sverige i internationella méasterskap. Svensk
idrott har fran regeringen fatt ganska tydliga direktiv och 6kade anslag for att ta fler
masterskapsmedaljer. For bredden handlar det mycket om motion och friluftsverksamhet
samt att tillgdngliggora vara discipliner och ge fler manniskor maojligheten att prova pa
klattring och finna gladjen i bergen, pa blocken eller i klattergymmet. Vi skall sakra tillgangen



till klattring i Sverige — nu och i framtiden — och fortsatta att utveckla tillgangen pa ett
levande och hallbart satt.

Svensk klattring skall ha ett rikt foreningsliv med en livlig och aktiv klatterkultur, dar
forbundet tillgodoser klubbars och enskilda klattrares behov av utbildning, férkovran och
samvaro. Vi ska se till att klattersporten och klattrare i Sverige, varje dag, alla dagar om aret,
stravar efter det basta beteendet och aldrig slutar att utvecklas. Vi skall bejaka och sprida
kunskap om klattringens mangfald och varderingar till aktiva och till allmanhet. Sverige skall
vara en framgangsrik och inspirerande internationell klatternation inom saval bredd som elit.

Vi bedriver en verksamhet som utifran manga perspektiv ar helt "ratt satt” att utova idrott
pa, vi ar inte i narheten av att likna en ”"aftonbladetsport” utan klattring stravar hela tiden
efter att vara ett foredome for andra idrotter nar det kommer till traning, tavling och
prestation genom att framja gladje, halsoincitament och gemenskap.

Fran upplevelseidrott till organiserad prestationsklittring

| och med rationalismens framfart pa 1800-talet bérjade naturen att objektifieras, varpa den
blev nagonting att observera, manipulera och slutligen dominera 6éver. Naturen fungerade
som ett sceneri fér manniskans skadespel och bergen fick sta som en symbol for det vilda.
Bergen var isolerade fran det civiliserade samhallet och kunde enbart utforskas med hjalp
utav vetenskapliga expeditioner. Efter hand 6kade den vetenskapliga kunskapen om naturen
och detta ledde till fler bestigningar av bergen. | samband med att individualismen fick faste
blev klattringen blev mer prestationsinriktad, plotsligt handlade det om att gora
forstabestigningar och bergsbestigning blev till ett oupphorligt sokande efter flera leder upp
till toppen. Manniskan erévrade bergen och attityden foérandrades, det blev viktigt att
genomfora sina klatterturer med sa kallad ”god stil”. Detta innebar bland annat bestigningar
dar man inriktade sig pa att hitta den branta och anstrangande vagen upp till toppen och
klattringen borjade separera sig alltmer fran exempelvis vandring eftersom bestigningarna
fokuserade mer pa det svara, harda och osékra i miljon.

For att vidareutveckla klattringens kultur, etik och olika discipliner blev den tvungen att
organisera sig, men detta uteslot inte att den kunde och faktiskt fortfarande kan ta lardom
fran den oorganiserade idrotten, exempelvis kommersiellt arrangerade tavlingar.
Grasrotstavlingarna innehaller moment som en icke-tavlande elitklattrare attraheras av och
dessa moment ar identifierbara.

Utvecklingsplanen vill lyfta fram att klattringens fantastiska frihet ar varumarket som vi skall
bevara och ta med i all form av aktivitet och vi som arrangerar klattring i olika former far
darfor inte gora avkall pa sjalva klattringsupplevelsen i de fall vi véljer att bedriva
organiserad klattringsverksamhet.

Livsstil, Hobby & Subkultur

Klattring som livsstil innebar att man bade tréanar och lever klattring och férhoppningen ar
att utvecklingsplanen skall vara till nytta for alla som vill utveckla sina fardigheter, sin
formaga och prestera battre. Det finns flertalet motivationsteorier som forklarar att



utmaning och prestation ligger som en biologisk betingning i manniskans natur och att vi
manniskor inte skulle ha kunnat 6verleva eller utvecklats utan denna drivkraft. De havdar att
motivation som fenomen ar en del av den manskliga evolutionen. Langtan efter att bli
battre, starkare och snabbare ar bara nagra av de faktorer som paverkar och driver
klattrarna att utéva, uppleva och prestera inom olika klattringsomraden. Klattringskulturen
bestar helt naturligt av en passion och en kraft att standigt vidareutvecklas. Varje gang du
klattrar genomgar du ett medvetet traningspass. Klattringen innehaller moment av direkt
feedback, "gor du fel sa faller du ner”. Genom dialog med klattringskompisar utvecklas du
socialt, mentalt och kdnslomassigt. Klattringskultur karakteriseras av ett positivt och
peppande klimat klattrare emellan.

Det finns en elit som inte tavlar eller som atminstone inte tavlar i organiserad form enligt
svenska och- eller internationella tavlingsregler. Det innebar inte att denna elit inte ar lika
bra som exempelvis det svenska landslaget, subeliten kan i vissa fall vara battre. Det betyder
att du klattrar pa en viss niva, klarar av att klattra en viss niva gradmassigt, klarar av att |6sa
svara problem samt att du har en fysik som lampar sig for elitmassig traning.

Den forsta delen av det har dokumentet handlar om hur vi véljer att definiera var idrott som
prestationsinriktad, sa fort det handlar om traning for att vinna kan vi samtidigt kalla det att
prestera, detsamma galler da vi sager trana for att vinna, dven har kan man istallet vélja att

saga att prestera.

Den andra del av dokumentet definierar vad som galler inom traning da man som klattrare
vill trdna for att prestera och na battre resultat oavsett om det handlar om
landslagsverksamhet eller projekt vid sidan av den offentliga organiserade
tavlingsverksamheten.

Svensk Kklittring idag

Svenska Klatterforbundet (SKF) ar svenska klattrares riksorganisation. Vi ar medlemmar i
Riksidrottsforbundet, Svenskt Friluftsliv, Sveriges Olympiska Kommitté samt de
internationella unionerna for alpinism (UIAA), sportklattring (IFSC) och skidalpinism (ISMF).
Forbundet bildades 1973 som en del av Svenska Fjallklubben (Swedish Alpine Club), som
grundades 1927, och vi har idag runt 70 medlemsklubbar och sammanlagt éver 7000
anslutna klattrare. Fjallklubben var 1932 med och grundade Internationella Alpinistunionen
(UIAA). Nar Klatterforbundet och Fjallklubben gick skilda vagar tog vi 6ver Sveriges
deltagande i UIAA.

Svenska klatterforbundets organisation ar uppbyggd pa foljande satt:
e Klubbarnas férbundsrepresentanter viljer vartannat ar (jamna artal) en styrelse i
samband med férbundets arsmote.

e Styrelsen hari uppdrag att foretrada férbundet och ansvarar for det I6pande arbetet.

e SKF har en anstélld generalsekreterare som ansvarar for kansliet och skoter den
[6pande administrationen samt en idrottskonsulent.



e Kommittéer med specialkompetens finns inom féljande omraden: Access, Expedition,
Tavling, Utbildning, Sakerhet. Forutom kommittéerna finns landslag for
tavlingsklattrare, barn och ungdomsutbildning och tranarutbildning.

e Verksamheten for medlemmarna bedrivs i de lokala klatterklubbarna.

Verksamhetsidé

Svenska Klatterforbundet (SKF) framjar och utvecklar alla typer av klattring och gér dem
tillgangliga for alla i Sverige. Vi foretrader klattringens discipliner i den svenska idrotts- och
friluftsrorelsen samt svensk klattring i utlandet.

Organisationsmodell

Svensk klattring har haft en explosiv utveckling av antalet utdvare de senaste aren. Denna
okning speglas inte fullt ut av en motsvarande 6kning i tavlingsframgangar. Liksom andra
idrotter bor Svenska klatterforbundets satsning pa bredd och elit folja vissa grundlaggande
monster. Nedanstdende organisationsmodell ar ett forslag som skulle kunna vidareutveckla
klatterforbundets organiserade verksamhet. Detta skulle férenkla arbetet med att fordela
ekonomiska medel och uppfdljning av hur dessa medel anvants.

Ordférande
Organiserad
traning/tavling

[

Tavlingskommitte

Niarliggande projekt

Barn och Klattring

Ar 2010 genomférde Centrum for idrottsforskning (CIF) en férsta uppféljningen av statens
idrottsstod och det fordjupningsuppdrag som handlade om idrotten ur ett
barnrattsperspektiv. En av slutsatserna som framkom i analysen ar att FN:s barnkonvention
ar ett forhallningssatt mer an en regelbok. Barnrattsperspektivet handlar inte om att alla
barn maste behandlas likadant. Daremot ar det en skarp uppmaning till vuxna och ledare
inom idrotten att tanka till och betrakta verksamheten utifran det enskilda barnets
perspektiv. Klattervarldens tranare bor darfér utdva ett reflekterande ledarskap med fokus
pa varje barns valbefinnande och langsiktiga utveckling snarare an de kortsiktiga idrottsliga
segrar som kan uppnas genom exempelvis toppning och selektion. Barnkonventionen ar en
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paminnelse till klattringens vuxna att standigt forbattra det som gar att forbattra i all
verksamhet som ror barn. Den ar ocksa en uppmaning till att vaga lyssna och vara mottaglig
for de ungas idéer, synpunkter och kritik.

Klattring for barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov och
forutsattningar samt ta hansyn till variationer i utvecklingstakt. Klattringen ska utformas sa
att de kan lara sig klattra och fa ett livslangt intresse och den ska i forsta hand bedrivas i
enkla former i ndromradet. Aven tivlingsverksamheten ska huvudsakligen ske lokalt och
resultaten ska ges liten uppmarksamhet. Klubbarna ska erbjuda alla barn en kamratlig och
trygg social miljo, dar de kan utvecklas och bli delaktiga i utformningen av verksamheten och
darmed vanja sig vid att ta ansvar for sig sjalva och andra. Klattring for barn ska ledas av
ledare med grundlaggande kunskap om barns fysiska, psykiska och sociala utveckling.
Genom klattringen skall barnen lara sig att ta hansyn till kamrater och ledare.

Nationellt godkind idrottsutbildning

Det ar endast Nationellt godkanda idrottsutbildningar (NIU) som efter ett godkdnnande fran
Svenska Klatterférbundet har ratt att bedriva specialidrott inom amnet klattring. Talang och
framgang ar nagot som utvecklas genom langsiktig traning som kraver stor vilja. Denna vilja
forstarks och bevaras battre om man finns i en stimulerande och ambitiés miljo, darfor tror
vi att ett klattringsgymnasium kommer bidra till en langsiktig plan om hur vi skapar
forutsattningar for ett livslangt idrottande och ge mojligheten att fa den grundlaggande
traningsmangden som kravs da man ska tavla som senior i exempelvis VM.

Talangprogram

Svenska Klatterforbundet tror traditionellt sett att det finns nagot medfott som kan kallas
talang men att detta inte ar den viktigaste lanken i en framgangsrik och langsiktig
klattringskarridr. Aven om man identifierar vissa av dessa talanger i tidig alder s ir det 4nda
ingen garanti for senare framgang. Det ar svart att se vilka utévare som har forutsattningar
att bli bra och annu svarare att veta vilka som faktiskt kommer att ha den langsiktiga
uthalligheten att trana sa mycket som kravs. Talangprogram och resurser anvands likadant
for killar och tjejer, daremot kan det vara skillnad pa sjdlva innehallet i aktiviteterna. Svenska
Klatterférbundet har traditionellt sett begransad kunskap om elit, prestations- och
talangverksamhet, men det dr nagot som detta utvecklingsarbete skall dndra pa.

Sportklittringens tavlingshistoria

Fore detta Sovjetunionen anses vara forst med att anordna organiserade klattertavlingar och
den forsta tavlingen skall ha genomforts i slutet av 1940-talet, dessa tavlingar var dock
forbehallna sovjetiska klattrare. Ar 1985, i Bardonecchia, en olympisk stad inte langt fran
Turin, Italien, sammankallades varldens basta klattrare for att delta pa "Sportroccia"”, den
forsta officiella 6ppna tavlingen nagonsin. Tavlingen genomfordes pa en naturlig klippa i
Valle Stretta och tusentals askadare fick uppleva tysken Stefan Glowacz seger. 1986,
anordnades den forsta inomhustavlingen i en fransk forort till Lyon Vaulx-en-Velin och
klattringens allra férsta VM anordnades ar 1991 i Frankfurt, Tyskland, en hdndelse som
darefter sker vartannat ar. Under ar 1998 infordes den nya disciplinen bouldering in i den
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officiella tavlingsguiden. Utvecklingen har fort en rik kalender mellan 2001 och fram tills nu,
mer an 45 lander deltar regelbundet i det officiella kalendariet, som omfattar kontinentala
masterskap, VM, samt manga andra framtradande internationella tavlingar, samt PR-
arrangemang for minderariga barn och amatorer. Val utvecklat 6ver hela varlden deltar i dag
mer an 75 lander i klattringstavlingar.

Vadgen till VM-guld
For att kunna representera Sverige vid ett varldsmasterskap i klattring behoéver du forst och
framst vara medlem i en svensk klatterklubb som ar ansluten till Svenska Klatterférbundet.

Det har dokumentet vill lyfta fram att det ar genom de olika disciplinernas mangfald som
sporten berikas, frodas och utvecklas. Det vill sdga att klattrare som stravar efter att bli bast i
varlden inom en enskild klattringsdisciplin utvecklas som mest av att klattra tillsammans och
inte pa bekostnad av varandra.

Tre discipliner

UIAA har lange arbetat med varldsmasterskap i tre discipliner: sportklattring, isklattring och
skidalpinism. Under tva turbulenta ar 2007—2008 bro6t sig kommittéerna for sportklattring
och skidalpinism loss fran UIAA och bildade Internationella Sportklatterfederationen (IFSC)
respektive Internationella Skidalpinistfederationen (ISMF). Svenska Klatterforbundet
bedriver idag tavlingsverksamhet i alla tre discipliner och vi medlem i alla tre federationer,
vilket ar ett krav for att fa skicka svenska deltagare till VM i alla tre discipliner.

Genom vart medlemskap i Riksidrottsférbundet (RF) &r vi ocksa den organisation som
arrangerar SM i vara tre discipliner och den organisation som tar emot och distribuerar
statliga bidrag till dessa klatteridrotter.

Sportklattring

Idén med sportkldttring ar att ha en saker vag uppfor klippvaggen, for att klattraren i forsta

hand skall kunna tanka pa den gymnastiska forflyttningsleken. De forplacerade borrbultarna
som ar fastborrade i klippvaggen anses vara siakerhetsposter, och klattraren faster repet vid
dessa nar de passeras pa vag upp.

Tavlingar genomfors oftast inomhus pa artificiella klattervaggar med ditsatta grepp och steg,
varje klattringsanlaggning har sin egen typ av stil pa vdaggarna och det innebar att tavlingarna
blir valdigt olika beroende pa vart de genomfors. Tavlingarna kan utdovas med rep pa hogre
vaggar och i form av sa kallad bouldering pa lagre vaggar.

Grenprofiler
Vid NM, JNM, SM, JSM och i Sverigecupen, avgors tavlingarna genom tva kvalleder och en
final.
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Lead

Klattraren leder i den aktiva anden av repet och sakras nedifran av en sakringsman.
Klattraren klipper i tur och ordning repet i de karbiner som har monterats i snabbslingor
langs leden och flyttar darmed sakringspunkten hogre i takt med klattringen. Klattrarens
forsok pa leden har inletts nar klattrarens bade fotter lamnat marken. Under sitt forsok skall
klattraren klippa karbinerna pa leden i turordning. Det ar tillatet att klippa forsta karbinen
fran marken bara man klipper alla karbiner i ratt ordning. Darefter tilldelas klattraren det
antal poang som motsvarar det hogsta grepp denne hallit i. Leden ar “toppad” nar sista
karbinen ar klippt oavsett om det finns grepp kvar pa leden.

I mindre tavlingar och for yngre juniorer kan tavlingar i lead ocksa avgoras pa topprep utan
att klippa nagra karbiner pa sin vag. Tavlingen avgors genom att det antal grepp klattraren
nar under sitt forsok laggs samman.

Speed
Leden klattras pa topprep med klattraren sakrad nerifran. Tavlingen avgors genom den tid
det tar for klattraren att klara leden.

Bouldering

Ett antal enskilda, ganska korta tekniska leder (problem) klattras utan rep, med
skyddsmattor for en saker landning. Tavlingen avgors genom det antal problem klattraren
klarar i forhallande till det totala antal forsok klattraren gjort pa samtliga problem. Tavlingen
kan ocksa avgoras genom att det antal grepp klattraren etablerat sig pa raknas samman, likt i
lead.

Tavlingar

Boulderbash/Boulderopen/50 fresh

Tavlingar som ar 6ppna for alla dar fokus ligger mer pa tavlingsupplevelsen an resultatet.
Dessa tavlingar anordnas av lokala klattergym och ar mycket vardefulla for utvecklingen av
tavlingsklattringen da de attraherar en bred skara deltagare som pa detta satt kan fa en
lustfylld och trevlig forsta upplevelse av tavling i klattring. Tavlingarna har utvecklats fran att
i stort sett bara fokusera pa att ha roligt till att innehalla ett mer uttalat tavlingsmoment.

Sverigecup

Klatterklubbar anslutna till Svenska klatterférbundet anordnar Sverigecuper. Forbundets
tavlingskommitté har ansvar for de bitar som ligger utanfor sjalva arrangemanget samt
betalar ut ekonomisk ersattning till den arrangerande klubben. Sverigecuper anordnas for
saval juniorer som seniorer i grenarna lead och bouldering. Svenska masterskap kan ingd i
Sverigecuper.
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SM

Klatterklubbar anslutna till Svenska klatterférbundet anordnar Sverigecuper. Férbundets
tavlingskommitté har ansvar for de bitar som ligger utanfor sjalva arrangemanget samt
betalar ut ekonomisk ersattning till den arrangerande klubben. SM anordnas for saval
juniorer som seniorer i grenarna lead, bouldering och speed. Ett krav for att tavlingen skall
uppna status som SM ar att minst tre klattrare fran olika klubbar deltar i en klass.

NM

Respektive nations forbund ansvarar for Nordiska Masterskap samt betalar ersattning till
arrangerade klatterklubbar. NM skall ej utgoéra SM eller inga i Sverigecuper. NM anordnas for
saval juniorer som seniorer samt i grenarna lead och boulder. NM far ej krocka med
nationella arrangemang eller IFSC arrangemang.

Internationella tiavlingar

International Federation of Sport Climbing (IFSC) ar det organ som ansvarar for
internationella tavlingar sdsom varldscup och VM. Endast forbund som ar medlemmar i IFSC
ager ratt att efter att IFSC godkant deras ansékan arrangera en internationell tavling.

Viarldscup

Enligt IFSC stadgar skall en serie internationella varldscuptavlingar arrangeras varje ar.
Antalet tavlingar i varje gren ar begransat till tio. Tavlingarna skall innehalla bade dam och
herrklass och deltagarna maste fylla minst 16ar under tavlingsaret. Varldscuptavlingar halls i
alla tre grenarna dvs lead, bouldering och speed., varje tavling behdver dock endast besta av
minst en gren.

VM

Enligt IFSC stadgar skall ett varldsmésterskap arrangeras varje ar. Tavlingen skall innehalla
alla tre grenarna dvs lead, bouldering och speed. Tavlingarna skall innehalla bade dam och
herrklass och deltagarna maste fylla minst 16ar under tavlingsaret.

Junior VM

Enligt IFSC stadgar skall ett varldsmasterskap for ungdomar arrangeras varje ar. Tavlingen
skall innehalla grenarna lead och speed. Tavlingarna skall innehalla bade dam och herrklass
samt tre aldersgrupper. Juniorer skall vara forra 18 eller 19 kalenderar fore tavlingsaret.
Ungdom A skall vara fédda 16 eller 17 kalenderar innan tavlingsaret och Ungdom B skall vara
fodda 14-15 kalenderar innan tavlingsaret.

Tavlingssystem

Vaggen

For nationella tavlingar stélls inga specifika krav pa vaggens utformning mer an att den bor
vara konstruerad enligt byggnormen SS-EN 12572-1:2007 (Artificiella kldtterkonstruktioner -
Del 1: Sikerhetskrav och provningsmetoder for artificiella kldtterkonstruktioner med
sdkringspunkter).
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| internationella leadtavlingar ar bredden pa varje led minst tre meter, klattervaggen minst
tolv meter hog for senior och tio meter hog for junior.

Tid och forsok

Varje led tilldelas en tid som varje tavlande har till sitt forfogande for sitt forsok. Vid onsight
inkluderar denna tid en period for forberedelser nedanfor leden. Tiden for en led bestams
framst av huvuddomaren som utifran sin specialkompetens kan géra en bedomning om vad
som ar skaligt. Tiden borjar raknas nar klattraren ar inknuten i repet. Om tavlingszon finns
och klattraren knyts in i repet utanfor denna, borjar tiden raknas da klattraren kommer in i
tavlingszonen.

Resultatet avgors av det hogsta grepp som klattraren nar med en hand under sitt forsok. Det
finns en ordning utifran vilka greppen skall klattras vilket markeras pa en ledskiss.
Beddmning och greppens varde markeras pa ett noteringsblad tillsammans med
"plustecken” eller “minustecken”. Klattraren har genomfort ett lyckat férsok, om det
genomforts helt i enlighet med radande klatteretik och rddande praxis samt ha féljt gdllande
tavlingsreglemente.

Klattraren har genomfort ett misslyckat forsok vid tavling da: Han eller hon faller av leden,
overskrider den maximalt tillatna tiden, anvander nagon del av vaggen, grepp eller andra
konstruktioner som markerats icke tilldtna for klattring. Anvander bulthal med handerna for
sin klattring, anvander de yttre eller 6vre kanterna pa vaggen, hdangare, slingor eller karbiner.
Misslyckas med att klippa en karbin i enlighet med reglerna, rér vid marken efter att forsoket
har inletts eller anvdander nagra konstgjorda hjalpmedel.

Poangsattning och resultatutriakning

Svensk podngsattning och resultatutrakning foljer de internationella reglerna. En liten
skillnad i bedomningen spelar mycket stor roll for slutresultatet och darfor ar det viktigt med
en noggrann genomgang av greppbeddmningen. Resultatet pa leden, bade for topprep och
led, bestams av hur hogt, eller vid en travers — hur langt - man natt. Varje grepp ger poang.
Podng ges baserat pa det antal grepp man passerat under klattringen. Man far den poang
som motsvarar det hégsta grepp man hallit i pa leden. Fér mer djupgaende information
angaende podngsattning och resultatrakning var vanlig se Svenska Klatterférbundets
tavlingsreglemente.

Startordning, kval, final & superfinal

Startordning i sverigecup och svenskt masterskap ar enligt svensk rankning. | kvalet startar
den lagst rankade deltagaren forst och den hogst rankade deltagaren sist. For orankade
klattrare avgors startordningen genom lottning. Orankade klattrare startar fore de rankade.
Startordningen ar densamma i bada kvallederna men kan om tiden medger forskjutas enligt
nedan. | finalen startar den lagst rankade deltagaren efter kvalet forst och den hogst
rankade deltagaren sist.

e Forjuniorer avgors startordningen av placeringen i féregaende ars sverigecup.
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De tio hogst rankade klattrarna, samt de som delar denna rankning efter kval, gar vidare till
final. Ar det farre an tio klattrare som deltar gér alla automatiskt vidare till finalen. Resultatet
i finalen bestams i forsta hand av den poang klattraren far pa finalleden. Om tva eller flera
klattrare har samma resultat pa finalleden bestams deras inbordes rankning av deras
resultat i kvalet. Skulle de vara lika dven i kvalet delas placeringen.

En superfinal tillampas | SM eller JSM da en eller flera klattrare delar forstaplatsen efter
finalen och de har samma rankning efter kvalet. Superfinalen far genomféras pa samma led
som finalen. Startordningen i superfinal &r samma som i finalen. | sverigecup och pa Svenska
och Nordiska masterskap ar bada kvallederna tillsammans avgorande for vilka som gar
vidare till final.

Forstaplaceringen delas inte vid Svenska och Nordiska masterskap (SM, NM, JSM, JNM) dar
en mastare skall koras. Om forstaplatsen i en méasterskapstavling ar delad efter finalen skall
en superfinal arrangeras. | Sverigecupen tillampas inte superfinaler.

Format

En tavling kan genomféras pa en rad olika satt som ofta benamns “format”. Formaten bestar
av ett antal komponenter. Nedan ges en introduktion till de olika komponenter som utgér
formaten vid svenska Leadtavlingar. En tavling i Lead kan avgoras pa led, vilket ar det vanliga
for alla utom de yngsta vid mer officiella tavlingar som SM och Sverigecuper. Den kan ocksa
avgoras pa topprep, vilket rekommenderas for yngre klattrare och for enklare tavlingar med
deltagare med varierande fardigheter. Huvuddomaren kan, tillsammans med
chefsledbyggaren, bestamma att forklippta karbiner skall anvdandas om det ar pakallat av
sakerhetsskal. Denna mojlighet bor utnyttjas frikostigt speciellt for barn i de yngre aldrarna.

Foljande format anvands:

For yngre knattar och kids B genomfors kvalomgangen pa topprep, flash. Finalen avgors
onsight. Knattar och kids A kvalar in pa led, flash. Finalen genomférs ocksa pa led, men da
onsight. Vid JNM skall deltagarna i denna klass bara hjalm vid ledklattring. Ungdom A
genomfor kvalen pa led, flash. Finalerna avgors pa led, onsight. Ungdom B kvalar in pa led,
flash och finaler avgors pa led, onsight. Juniorer samt Seniorernas kval genomfors pa led,
flash och finalerna genomfoérs ocksa pa led, men da onsight.

Nyckelpersoner pa en tivling

En sakringsman skall under klattrarens hela forsok sakerstalla klattrarens rorelsefrihet och
sakerhet. Klattraren skall inte pa nagot hindras av att repet ar for hart spant samt inte
hindras klippa nagon karbin. Sdkringsmannen hamtar omedelbart in det slack som uppstar
om ett forsok att klippa skulle misslyckas samt bromsar ett eventuellt fall pa ett dynamiskt
och sakert satt. Klattraren skall inte beh6va uppleva onddigt langa fall eller utsattas for nagra
skaderisker orsakade av kanter pa vdggen eller nagra andra konstruktioner. Sdkringsmannen
kontrollerar, innan klattraren atfoljs till leden, att repet ar arrangerat pa ett sadant satt att
det ar redo for anvandning. Innan klattraren paborjar sitt forsok skall sékringsmannen
kontrollera att: Klattraren ar inknuten med en dubbelatta direkt i selen, klattrarens sele
sitter pa ratt satt och att klattraren i 6vrigt har ratt utrustning.
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Huvuddomaren, tillsammans med chefsledbyggaren, avgér om en eller flera karbiner skall
vara forklippta. Leden bor utformas pa ett sadant satt att detta inte dr nodvandigt.
Huvuddomaren, tillsammans med chefsledbyggaren, avgér om risk for markfall foreligger
och om klattraren darfor, under inledningen av sitt forsok, skall “spottas” av
sakringsmannen, eller av en annan person med detta som uppgift. Sdkringsmannen skall
alltid 1amna tillrackligt med slack pa repet. Narhelst repet ar spant kan det bedémas som
otillborligt stod eller hinder for klattraren och handelsen skall betraktas som en teknisk
incident. Nar klattraren klippt sista karbinen, eller fallit, skall denne firas ner till marken utan
att riskera att traffa utrustning pa marken. Medan klattraren knyter ur sig, eller omedelbart
darefter, skall sékringsmannen dra ner repet sa snabbt som majligt utan att satta
snabbslingorna i rorelse.

Isklattring

Omfattar allt fran klassiska isvaggar, klattring pa frusna vattenfall, istappar och nedisad
klippa till att inga i bestigningen av alpina toppar. Utrustningen som kravs for att ta sig uppat
ar bland annat stegjarn och isyxor. Isleder kan ibland innehalla klippklattring och kallas da for
mixade leder. Tavlingar genomfors oftast pa specialkonstruerade klattervaggar bestaende av
konstgjord is, varje arrangor har sin egen typ av stil pa isvaggarna och det innebar att
tavlingarna blir valdigt olika beroende pa vart de genomfors. Tavlingarna utévas med rep pa
hogre vaggar. Inom isklattring tavlar man i grenarna speed, lead och bouldering

Grenprofiler

Speed

Speed innebar att man sakrad med topprep tavlar om vem som snabbast kan kldttra en
artificiell vagg bestaende av is och olika typer av drytoolgrepp. Leden demonstreras av en
forklattrare.

Lead

Tavlingarna i lead - svarighet bestar av ledklattring pa artificiellt uppbyggda klatterleder
bestaende av olika typer av is och drytoolgrepp. Klattraren ledsakras fran marken och klipper
i ratt ordning repet i kortslingorna enligt gallande regelverk under sin vag upp pa
klatterleden. Prestationen avgors av hur hogt klattraren lyckas klattra, i handelse av tak eller
traversklattring ar det distansen langs ledens axel som avgor resultaten i omgangen. En
typisk véarldscupled bestar av start med en 6verhdngande iskon, nagra harda vaggpassager,
isformationer som ofta bestar stora isblock eller bollar, ett istak och drytoolgrepp. Lederna
ar ofta spektakulart byggda och rorelsemoénstren mycket gymnastiska. Tavlingar i lead kan
innehalla leder som klattras onsight, leder som klattras efter att man sett en forklattrare
gora leden samt leder som man fatt 6va pa innan tavlingsforséken.
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Bouldering

Tavlingar i isbouldering — svarighet definieras som tavlingar dar klattraren har flera forsok pa
sig att 16sa tekniska individuella klatterproblem. Alla forsok startar fran marken. Foreligger
sakerhetsrisker vid klattring av ett problem kan det bli aktuellt med repsakring. Det samlade
antalet podng en deltagare samlat pa sig avgor deltagarens placering i tavlingen.
Bouldertavlingar kan bade innehalla problem som klattras onsight, problem som klattras
efter att man sett en forklattrare gora leden samt problem som man fatt 6éva pa innan
tavlingsforsoken.

Tavlingar
Sverige har idag endast lekfullt arrangerade informella tavlingar i isklattring.

Internationella tivlingar
ICICC ar en del av UIAA. ICICC ar det férbund som ansvarar for internationella tavlingar.

Viarldscup

Endast organisationer som ar medlemmar i ICICC eller pa annat satt ar godkanda av ICICC far
anordna varldscuptavlingar. Tavlingarna maste arrangeras i enlighet med de reglementen
som ICICC utarbetat. Varldscuptavlingar i isklattring arrangeras varje vinter.
Varldscuptavlingar arrangeras i grenarna lead, boulder och speed.

VM

Endast organisationer som dr medlemmar i ICICC eller pa annat satt dr godkanda av ICICC far
anordna VM. Tavlingarna maste arrangeras i enlighet med de reglementen som ICICC
utarbetat. VM i isklattring arrangeras varje vinter. VM arrangeras i grenarna lead, boulder
och speed.

Informella internationella tivlingar

Forutom varldscuptavlingar arrangeras flera stora informella tavlingar, dessa tavlingar ar i
formatet klatterfestivaler och har andra regler jamfoért med varldscupen. De storsta
tavlingarna finns Ouray och Kandersteg.

Skidalpinism

Skidalpinism kan ses som en utveckling av det klassiska turakandet som finns val etablerat i
var fjallvarld. Att ga topptur, ta sig utfor branta fjallsluttningar och smyga fram i tranga pass
har alltid lockat den dventyrslystne.

Utrustningen ar antingen telemark eller randonné. For att ta sig uppfor sluttningarna

anvands stighudar under skidorna, dessa rycks sedan av pa toppen och utfor ar det valfri stil
som galler. Viss sakerhetsutrustning ar obligatorisk och bars med av deltagarna i latta
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ryggsackar. Obligatorisk utrustning kan variera men vanligtvis kravs; spade, extra understall,
vindjacka och byxor, visselpipa samt tranceiver.

Skidalpinism som tavlingsform uppstod i Alperna for ungefar fyrtio ar sedan. Sporten kallas
internationellt for skimountaineering och utdvas av flera tusen aktiva framfor allt i Europa.
Har lockar sporten en stor publik och dskadarna aker ut bland bergen for att folja de
tavlande.

Grenprofiler

| tavlingsformen tar de tavlande sig runt en flaggad och sparad bana med inslag av brantare
partier dar skidorna bars pa ryggen. Antingen tavlas det i soloklass eller i lag med en partner.
Solotavlingar innehaller vanligtvis en total stigning pa mellan 1000-1600 hojdmeter medan
de nagot langre lagtavlingarna ligger pa mellan 1500-2500 hojdmeter.

Tavlingar
VM arrangeras jamna artal och EM diaremellan. Aven en virldscup med deltévlingar pé flera
kontinenter genomfors varje ar.

Utvecklingstrappa

Malet med utvecklingstrapporna ér att hjalpa till sa att genomférandet av tréaningar och
andra klattringsaktiviteter blir av hog kvalitet hela vdagen fran barn och ungdomsverksamhet
till seniorverksamhet. Varje individ gor sina egna vagval vad han/hon vill med sin klattring.
En vill vinna VM, en vill motionera och en vill vara ledare.

Varje individ ar unik, utvecklas olika och lar sig pa olika sdtt. Detta maste tranare och ledare
alltid komma ihag. Det innebar i praktiken att man behdver mota varje klattrare dar den
befinner sig just nu. Malet ar att fa fortroendet och mojligheten att leda individen mot nya
kunskaper, fardigheter och mal. Fértroende skapas genom att bygga upp en stabil grund.
Tranare, ledare och klubbar skall fran unga ar ha fokus pa att utveckla varje individs trygghet,
sjalvkansla och sjalvfortroende sa att de som vuxna blir hela och stabila klattrare, bade
fysiskt och mentalt.

En automatisering av olika fardigheter ar en forutsattning for att man ska na expertnivan och
darmed ocksa nad den internationella toppeliten. Automatisering forutsatter bade kvantitet
(manga upprepningar) och kvalité (ratt utforande/ beteende). Med en val automatiserad
teknik sa klarar man ocksa av stressande situationer pa ett battre satt. Nar man som ungdom
utvecklar och lar in teknik blir denna praglad av den klattringstyp man vaxer upp i. En
utmaning ar att utveckla sin grundmetod genom att tilldgna sig nya fardigheter och vassa
fardigheterna genom att trdna manga olika typer av klattring bade inomhus pa artificiella
vaggar och utomhus pa klippa.

En framgangsrik klattrare kan klattra snabbt pa ett sakert satt. Klattraren kan skapa ett
processorienterat tillstand och samtidigt ha full kontroll pa sitt agerande. Malet 4r maximal
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rorelseeffektivitet och vi tror det ar mojligt att na, men det kraver valdigt hog niva pa alla
kunskapsomraden inom klattringstekniken; férmaga att studera in och memorera leder,
framatriktade tankemodeller, rutiner och fullt fokus dr nagra delar som ingar.

Detta ska man ldra sig redan som ung. Det viktiga ar, att man hittar ratt pedagogisk niva till
varje aldersgrupp sa att tranaren med gladje skapar motivation och intentionen hos de
aktiva och bidrar till att de vill utvecklas . Kognitiv utveckling gor att klattrare kan borja
medvetet reflektera 6ver sina tankar och darmed ocksa styra dem. Men for att sa ska ske
maste tranaren skapa en helhet som gar ut pa att trana fysik, teknik och mentala fardigheter
tillsammans.

Viktiga ledord

Grundprincipen inom klattring handlar till stor del om att vara 6ppensinnad och nyfiken pa
att lara sig mer, de individer som fastnar for klattring och som vill prestera inom sporten har
en naturligt positiv attityd samt inre drivkraft att vilja bli battre. Fér dig som vill utvecklas
som klattrare, tranare/ ledare och klubb har vi tagit fram ett par viktiga ledord:

e Du duger oavsett prestation

e Skapa balans mellan traning, tavling, prestation och livet i dvrigt

e Du har olika behov vid olika tillfallen

e Tatillvara pa alla positiva saker som du gor

e Vad du gor och hur du mar, fore, under och efter ett klattringspass ar avgérande
e Skapa dina egna rutiner

e Ova upp din fédrmaga att analysera och reflektera kring dina beteenden

En viktig del i utvecklingsprocessen ar ocksa att kunna anpassa traningsnivan utifran sin egen
komfortzon, i férhallande till den skall man befinna sig pa gransen av vad man tycker ar
bekvamt, bade fysiskt, tekniskt och mentalt. Det gar inte att beskriva en enda vag som skall
passa alla. Risken med att gora en valdigt detaljerad plan/trappa som alla skall félja ar att
man kommer att begransa istallet for att utveckla individerna. Det ar darfor som vi valjer att
ge generella riktlinjer som varje klattrare och tranare ska anpassa till sina egna férhallanden.

Liarande

Formagan att ldra ar en av manniskans viktigaste, mest grundlaggande egenskaper, en av
dem som gor oss till mdnniskor. Utmaningen for larande &r att tona ned individens egna
storande formaningar samt sjalvkritik, roster och uppfattningar som vi inforlivat fran moten
med andra, och lamna utrymme for individens enorma férmaga att lara och véaxa.

Vetenskap och forskning genom artionden pekar pa samma sak: barn och vuxna kommer att
bli aktiva, fortsatta vara aktiva, och fa mojlighet att prestera bra sportsligt om de gor ratt
saker vid ratt tillfallen. Malet ar viktigt, darfor att ett tydligt mal ger mer larande. Om man
inte vet ndgot om hur och varfér man klattrar kommer man antagligen att klattra runt pa
mafa utan mycket utveckling och larande. Men om klattraren istallet vet vad hon vill
astadkomma finns ocksa forutsattningen att skapa de forandringar som kravs for att ta sig
dit.
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En aktiv start

Klattrare i yngre ar ska fa en valdigt bred grundtraning i form av lek och gladje och forst
under gymnasiearen specialisera sig mot klattring pa elitniva. Vi menar att barn och
ungdomar bor fa chansen att uppleva varierad idrott i narmiljon som kul och lekfull. Under
denna period skall de grovmotoriska grundformerna, exempelvis springa, snurra och hoppa,
utgora grunden i lektraningen.

Aldern 8-12 ar &r den viktigaste perioden for motorisk utveckling och i den aldern skall
generella fardigheter tranas, oavsett idrott. Hjartat dkar i storlek, det anaeroba systemet ar
inte utvecklat och stora muskelgrupper ar val utvecklade. Darfor skall barnen uppmuntras
att trana hela kroppen, detta 6kar forutsattningen for god rorelsekontroll. Malet skall vara
att det ar roligt att trana, detta genom att lara sig grundlaggande rérelsemonster samt
generella idrottsfardigheter. Nu kan man borja trana mera regelbundet i klubb/féreningsregi
och vara med pa tavlingar och lager.

For att pa sikt komma att bli elitklattrare kraver det att de aktiva barn och ungdomarna:

e Har foraldrar, aldre syskon och- eller bekanta som sjalva varit involverade i
klattringsverksamhet eller som atminstone varnar om idrottens varden

e Tidigt kommer i kontakt med likasinnade ledare som varnar om trygghet och
gemenskap

e Har sina kompisar inom klattringen och spenderar mycket tid tillsammans med dem

e Kommer in i tavlingsklattringen utifran sina egna forutsattningar

e | borjan av sin klattring tillagnas positiva upplevelser och erfarenheter

Barn och ungdomar alskar att synas, l1at dem darfor bli uppmarksammade och sedda!

En aktiv satsning

De klattrare som idag befinner sig uppe i varldstoppen, har borjat satsa pa idrott i relativt
tidig alder (10-15ar). De har en mycket stor mangdtraning bakom sig, som har gjort att olika
rorelsemoment i kroppen blivit automatiserade. Mangdtraningen har som uppgift att
automatisera tekniken samt att maximera klattrarens kontroll 6ver rérelserna.
Mangdtraningen ar ocksa viktigt for muskelminnet, mangdtraning under varierade
forhallanden ger ocksa klattraren kunskap om hur man ska anpassa sin teknik efter vilket
forhallande som rader. Darfor maste man trana i olika forhallanden for att vara sa forberedd
som mojligt infor tavling. Mangdtraning ar en av de mest centrala faktorerna for att kunna
prestera bra under olika forhallanden (med avseende pa vader, vind, nervositet och miljo).

Under puberteten ar det som mest optimalt att bygga upp en aerob grund, traningen skall
fokusera pa grunderna i klattringsteknik samt alternativ traning (brottning, gymnastik). Den
idrottsliga forskningen féresprakar att man i puberteten utvecklar styrka och stabilitet
genom 6vningar med sin egen kroppsvikt (utfall, armhéavningar, balansboll, akrobatik, push &
pull 6vningar).
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Klattra hela livet

Vi ser idag bade varlds — och subelit klattrare som har mer an femton ars aktivitet inom
presterande pa elitniva och klattrare som gor toppresultat och slar personbasta i 50
arsaldern. Hur ar det maojligt att sa manga valjer att utdva denna aktivitet sa langt upp i
aldrarna? Ett svar kan vara att klattring bade ar en folkrorelse och en mangfacetterad
aktivitet. Klattringen innehaller ingredienser som bidrar till en god folkhalsa, genom extremt
avancerade rorelsemonster, motion, frisk luft, naturupplevelser och andra delar som ingar i
ett hdlsosamt och aktivt liv.

Vi vill podngtera att man i forsta hand bor se klattringen som en del av en helhet, vilket
innebar att vi garna implementerar processorienterade tankar hos vara klattrare fran borjan.
Vi vill att alla som borjar med klattring skall vilja fortsatta med detta livet ut, det innebar att
man kanske behdver halla pa med sin klattring oavsett prestation. Vi vill uppmuntra aktiva
att utveckla andra delar av sitt idrottande, exempelvis genom ett fortsatt
skadeforebyggande arbete. Vi vill att den svenska klattringsverksamheten skall skapa
forutsattning for de aktiva att involveras i kommande generationers utveckling,
forbundsarbete, kunskapsoverforing, kunskapsframstallning och tranarutbildningar.

Traning och halsa inom klattring

Klattring ar en av de mest mangfacetterade idrotterna man kan tanka sig. Har finns inslag av
styrka, uthallighet, anaerob och aerob maximalkapacitet, teknik, balans och koordination
samt taktik. Ledare och tranare i klattring bor forsta betydelsen av harmoni och trygghet i
klattringsverksamheten. De skall ocksa ha formagan att entusiasmera, engagera, motivera
och skapa intresse utifran varje individs unika forutsattningar.

Liksom de flesta andra elitidrotter behdver man rakna med minst 10 ar av aktivt deltagande,
traning och tavling for att kunna na sin potential. Men till skillnad fran andra idrotter sa
forefaller dldrandets naturliga bortfall av styrka och kondition under en anmarkningsvard
lang period kunna kompenseras av 6kad teknisk och taktisk skicklighet.

Klattringens viktigaste omraden

e Karnan ar att hela tiden t6ja klattrarens formaga over vad han eller hon for tillfallet
klarar av.

e Standiga repetitioner. Ett hogt antal repetitioner ar grunden till autonoma
rorelsemonster och motoriska fardigheter.

e Kontinuerlig feedback, aterkoppling ar en central del i klattertraning for att skapa
medvetenhet om vad som behdver forbattras.

e Klattring ar en mentalt krdvande aktivitet som innebar koncentration och fokus.

e Ratt typ av mal, de béasta klattrarna satter upp mal som inte handlar om slutresultatet
utan om processen for att na slutresultatet

Det ar inte toppen som ar malet utan vagen dit, det vill sdga hur man tar sig upp betyder mer
an att du tar dig upp. Klattra pa gransen till vad du klarar av gor att du snabbt avancerar.
Kroppen blir smartare av att klattra, rorelseformagan okar, kroppsminnet tréanas upp och du
far lattare att reflektera 6ver vad du gjorde ratt pa vaggen. Klattring ger alltid direkt
feedback, lite krasst stammer pastaendet; gér du fel, sa faller du.
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Etablera en god grund

For att utvecklas som klattrare och prestera battre klattringsresultat, galler det att lara sig
rora sig sa effektivt som majligt. Effektiva rérelsemonster bottnar i férmagan att skapa en
stabil balansbas vilket hdanger ihop med formagan att snabbt och effektivt placera hdander
och fotter pa den basta delen av greppet. Den basta delen av greppet ar ofta den del dar
handen eller foten far som storst kontaktyta.

Alla klatterrorelser har sitt “ursprung” i en eller flera punkter av kroppen. Dessa punkter
kontrollerar vilka muskler som anvands, timingen och kroppens vag genom rummet, man
kan saga att de kontrollerar hur kraften anvands i rorelsen. Att kunna kontrollera varifran i
kroppen rorelser startar ar en viktig formaga for att kunna utfora precisa och effektiva
rorelser. Detta ar moijligt att lara sig genom att konstant vara medveten om varifran rérelsen
borjar. Olika vridrorelser av kroppen in mot vaggen ar ocksa en forutsattning for att flytta
tyngdpunkten narmare balansbasen och darmed skapa mer stabil balans. Dessutom kan
armarna hallas rakare vilket sparar energi.

Kinestetisk perception

Vara muskler och leder har kanselkroppar som registrerar var och hur en rorelse sker. Dessa
kdnselkroppar kallas for kinestetiska receptorer och de goér sa att vi kan bestamma
hastigheten och riktningen i vara rorelser. Man kan saga att kinestetisk perception ar kdnslan
och- upplevelsen av kroppen i rorelse. Det kinestetiska sinnet talar om for vart centrala
nervsystem vilka muskler och leder vi anvander och var i kroppen rérelse sker. Utan detta
sinne skulle vara rorelser bli langsamma och klumpiga. En klattrare som vill prestera battre
maste reflektera dver hur han ska utfora vissa klattringsmoment och klattringsrorelser for
att kunna 6va och trana pa ratt satt. Genom tillrackligt manga upprepningar, ca tiotusen, blir
rorelserna automatiserade och klattraren upplever att han kan prestera @nnu mer. En
prestationsklattrare pa elitniva behéver darfor ha tillagnat sig en mycket val utvecklad
kroppsuppfattning, i detta ingar att vara medveten om sina olika kroppsdelar och hur de
fungerar.

Balans

Klattring ar en sport som kraver mycket god balans och ju svarare klattring desto battre
balans behoéver klattraren. Bade balansen och den kinestetiska perceptionen paverkar
klattrarens kroppsliga formaga att genomfora exempelvis svara, harda och komplicerade
forflyttningar. Man kan sdga att balansen ar relationen mellan kroppens mittpunkt och
basens stod. Kroppens mittpunkt och- eller center ar till stor del backenet dar ca 20 muskler
sitt ursprung eller faste. Dessa muskler inleder rérelser och hjalper till att motverka
gravitationen, en korrekt positionering av kroppens mittpunkt paverkar bade éver- och
underkroppen. Basens stod ar i klattringens fall kroppens kontaktpunkter (hdnder och fotter)
tillsammans med grepp och steg. Balansens uppgift ar dels att motverka gravitationen, detta
uppnas genom att kontrollera kroppens mittpunkt. God balans kraver
koncentrationsformaga och 6kat mentalt fokus vilka leder till att klattraren forbattrar sin
rorlighet.
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Forsta Klatterrorelsen

Klattrare inom toppeliten har alla en strategi som gor att de hela tiden forfinar sin teknik, de
forsoker forsta klatterrorelserna pa ett kognitivt plan. Klattring ar en idrott som gar ut pa att
maximera effektiviteten i varje rorelse for att pa sa satt spara sa mycket energi som det bara
gar. Genom avancerade kognitiva processer vilka ingar i skadning av ett problem och- eller
en led i samband med sa kallat onsight genomfdérande lar du dig att klattra battre. Genom
att efterstrava rorelseperfektion blir du battre pa att klattra helt enkelt.

e Maximal rorelseeffektivitet genom minimal energislésande aktivitet
e Lang livslangd for den aktive tavlingsprestationsklattraren

Det handlar i grund och botten om att hela tiden utmana sig sjalv och tvinga sig sjalv att ga
utanfor komfortzonen. Klattring som aktivitet innehaller moment vilka stressar kroppens
system, den sander i sin tur ut signaler till relevanta gener som anpassar sig efter den
aktuella utmaningen. Gor klattraren det pa ratt satt under tillrackligt 1ang tid sa forbattras
traningsresultatet vasentligt. Ju mer kunskap du har om traningsprocesser, desto battre blir
du pa att kontrollera systemet som aktiverar dessa gener. Vi vill betona vikten av att
traningen leds av en kompetent instruktor, eftersom det ar av avgérande betydelse att man
lar sig ratt fran borjan och da kravs det en duktig larare, i klattring har du alltid din
replagskompis eller ditt "klattergang” som till stor del fungerar i rollen som larare. Inom
klattring forefaller det sig naturligt att som nyborjare fran allra forsta stund fa ta del av
kompetent feedback. Detta innebar att dven spontana och oorganiserade klattringar
innehaller moment av en kognitiv utvecklingsprocess vilket kan vara en forklaring till varfor
subeliten kan halla sa pass hog niva.

Styrka

Styrketraning ar nagot som kategoriserar de aktiva i varldseliten i alla discipliner och grenar.
Styrka och explosivitet ar av stor betydelse, dels for att man ska kunna trana mycket i [anga
perioder och dven for att man ska kunna vara koncentrerad och fokuserad under en hel
under en hel tavlingsdag. Generellt kan man s&dga att en framgangsrik klattrare behover vara
jamnstark i alla delar av kroppen men det finns ocksa specifika styrkedvningar for speciella
muskelgrupper, for att kunna avancera inom klattring bor du genomgaende trdna de
nedanstaende systematiskt och ha en plan for hur utvecklingen for var och en av dessa skall
se ut.

Hander

Fingrar

Handleder

Underarmar

Axlar

Brostkorg

Rotatorkuffar

Abdominala muskelsystemet (Korsetten)
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Mental traning

Mental férmaga spelar en stor roll i all form av fardighetskravande klattring. Det géller att
kunna vara fokuserad och processorienterad genom hela klattringen, utan att tappa
formagan att befinna dig i “supernuet” eller att lIata nervositeten paverka negativt. Det ar
saledes viktigt att kunna hantera sina beteenden, sa att varje moment ar kontrollerat.

Pa ett masterskap klattrar den tavlande i en grundomgang dar man maste prestera ett
resultat som kvalificerar till final. Vidare ar det pa stora masterskap ofta manga deltagare
varfor det kan ga lang tid mellan kvalomgang och finalklattring. Darfor kan det dven behovas
nagon form av mentala 6vningar. Detta for att kunna prestera som bast nar det verkligen
giller — klattraren méaste kunna kinna sig siker och inte tvivla pa sin férméaga. Aven for det
mentala kan det vara bra att trdna under olika forhallanden, sa att man vet att man mentalt
kan klara av olika situationer. Det ar dven bra att fa sa stor tavlingserfarenhet som maijligt,
for att dels kdnna sig saker med de rutiner som rader under tavlingar och dels for att trana
upp formagan att handskas med nervositet. Har skulle tavlingsklattrare kunna anvanda sig
mer av de kommersiellt arrangerade “grasrotstavlingarna”.

Klattring kannetecknas genomgaende naturligt av flertalet komponenter som ingar i praktisk
idrottspsykologi och mental utveckling.

e Sjalvfortroende

e Sjalvkansla

e Sjalvinsikt

e Socialt stod

e Social samvaro

e Tillhorighet

e Sjalvkdannedom

e Hog emotionell intelligens

For klattrare ar formagan att analysera och reflektera 6ver vilka kdnslor som paverkar dig nar
du klattrar mycket viktig. For att bli en riktigt skicklig klattrare kraver det lyhérdhet infor
aterhamtningssignaler och formagan att tillgodose dem pa ett systematiskt satt. Uteblir ett
sadant forhallningssatt blir den direkta konsekvensen att klattraren snabbt témmer sin
energidepa och i varsta fall utvecklar ett utmattningssyndrom. Press och nervositet dkar
risken for att klattraren forsoker ta medveten kontroll 6ver den teknik som i vanliga fall ar
automatiserad och "sitter i ryggmargen". Foljden blir att klattraren i princip, tekniskt sett,
blir nyborjare igen och borjar tanka pa hur tekniken ska utforas. En duktig klattrare pa
elitniva kan fokusera uppmarksamheten pa nagot annat an sjalva tekniken under en pressad
situation vilket 6kar chansen till en bra prestation i dessa situationer. Noggranna
tavlingsforberedelser och fokusering pa tavlingsplanen istéllet for pa den egna tekniken, ar
en av forklaringen som klattrarna sjalva tror bidrar till lyckade prestationer trots ett mindre
lyckat kdnsloméssigt prestationstillstand.

Malsattningar och mentala forestallningar
Duktiga klattrare som vill bli annu battre jobbar medvetet med att skapa goda
forutsattningar for att kunna utveckla fardigheter och prestera dannu battre. Klattring i alla
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former kraver malsattningar som innehaller mentala forestallningar samt malbildstraning,
detta hanger ocksa ihop med kinestetisk utveckling. Elitpresterande klattrare tranar mycket
pa att kunna styra de mentala forestallningarna om varlden och visualisering ar en naturlig
del av den dagliga traningen.

e Forhojd uppmarksamhet

e Skarpt koncentration

e Intensifiering av sinnesintryck
e Okad hjirnkapacitet

e Mental anstrangning

e Problemldsning
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Rekommendationer

Vi vet dnnu inte om alla majligheter som finns och det belyser arbetet med hela
utvecklingsplanen; den ska vara en levande process, som vi utvecklar tillsammans.

Modellen

Vi bor ta fram en modell for att illustrera den 6nskvarda utvecklingen fran barn/ungdom till
aldre senior som visade nar man kan borja fokusera pa respektive fardighet och hur viktig
denna fardighet ar i varje aldersintervall.

Idrottsfysiologiska tester

Riksidrottsforbundets idrottsfysiologiska laboratorium pa Boson finns till for alla som vill veta
sin fysiska status. Du kan vara motionar, aktiv pa elitniva, halla pa med en lagidrott

eller individuellt. Testresultatet visar den fysiska nivan och ger traningsstyrning for att
optimera traningen. Man kan ocksa ta hjalp av sjukgymnasterna som hor till idrottskliniken
pa Boson. For en prestationsklattrare kan testerna fungera som ett satt att se hur man ligger
till med traningen i forhallande till sig sjalv. Klattraren kan exempelvis fokusera pa att trdana
uthallighet under en tid, da ar det bra att testa sig for att se om det gett resultat.

Testerna ger oss inte ett kvitto pa hur bra en svensk elitklattrare ar pa att klattra, utan visar
oss hur bra en elitklattrande kropp ar. Samtidigt kan tester i en laboratoriemiljo generera
flera andra positiva effekter, mentalt sett, da det upplevs som kul att jamféra sig over tid.
Testerna skall beskriva de toppaktivas resultatnivaer for att kunna sammanstallas och efter
analys skapa generella slutsatser om traning, fysiska forutsattningar osv.
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ORDLISTA

UIAA

Flash

Onsight

Etablering

Touch

Topprep

Led

Bouldering

UIAA ar den internationella organisationen for klattring och bergsbestigning.
Den bildades 1932 | Chamonix, Frankrike och har nu 88 medlemsforbund | 76
lander. UIAA spelar en viktig roll i samband med internationella
sakerhetsforeskrifter och standarder for klattring och klatterutrustning.

Klattraren har haft mojlighet att studera klattringsleden i forvag och ocksa sett
nagon annan klattra leden.

Leden ar for klattraren okand och kan pa sin hojd veta lednamnet, vilken grad
den haller och vad det ar for typ av sakringar som ar tillatna. Klattraren har inte
sett nagon annan klattra leden och vet inte heller vilket resultat andra klattrare
har uppnatt. Klattraren har inte tidigare studerat klattringsleden, utan paborjar
sitt forsok efter en begransad tid av skadning i samband med sitt forsta
klattringsforsok. Det innebar i princip att alla klattrare har samma
forutsattningar for att klattra leden. Har klattraren sett ndgon annan klattra,
eller har nagon information om leden ar chansen att klattra den onsight
forlorad. Onsight galler endast om du leder leden, alltsa sa géller inte onsight

pa topprep.
Klattraren haller i ett grepp pa ett kontrollerat satt.

Klattraren vidror greppet men haller inte i det.

Forsoket gors pa en led dar klattraren sdkras nerifran i ett rep som ar fastsatt i
toppen i ett ankare med 2 oberoende fasten. Klattraren klipper inte nagra
karbiner pa sin vag.

Forsoket gors pa en led dar klattraren leder i den aktiva dnden av repet och
sakras nedifran. Klattraren klipper i tur och ordning repet i de karbiner som har
monterats i snabbslingor langs leden och flyttar darmed sakringspunkten hogre
i takt med klattringen.

Klattring (oftast) utan rep pa mindre stenblock (och/eller inomhusvaggar) dar
klattraren i forsta hand fokuserar pa problemlésning, styrka och teknik. Nar
man Bouldrar anvdander man en s.k. “crashpad” vilket ar en tjock
landningsmadrass liten nog att kunna baras med till stenblock ute i skogen.
Detta for att minska risken att fa mera allvarliga skador vid ett fall.
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REFERENSER

Forfattarna till detta dokument har skapat en referenslista for dig som ar intresserad av att
veta mer om den bakomliggande forskning som ligger till grund for detta arbete. Vi hoppas
ocksa pa att denna referenslista kommer uppdateras med fler artiklar och med fler namn pa
bra litteratur i framtiden.
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