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Utforliga beskrivningar
av varje klatteruppdrag

Traversen: Klattra i sidled pa en travers och utmana fottekniken
genom att satta fotterna pa mindre fotsteg dar du far jobba
med din taplacering

Virvelvinden: Sta med magen mot vdggen och rotera ett varv:
Vand ryggen mot vaggen innan du hamnar i startposition igen.

Balansen: Std med en fot pa ett fotsteg och flytta den andra
foten till ett nytt fotsteg utan att ta hjalp av handerna. Upprepa
det ett antal ganger tills att du kdanner att du har balansen for
att forflytta dig bara med hjalp av fétterna.

Hoppet: Sitt som en groda mot vdggen och hoppa rakt upp:
Gor en dyno. | grodpositionen ska knédna vara langt isar; satt
fotterna pa varsitt fotsteg. Ta sats med strackta armar rakt upp
och boéjda ben. Hoppa och forsok att fanga ett grepp ovanfor dig.

Fladdermusen: Klattra upp och vél;j ett eller tva stora grepp att
hanga i. Du ska bara ha tarna pa greppet/greppen.

Takroken: Satt den ena fotens ovansida, eller dina tar, under
eller bakom ett grepp. Malet &r att du ska hanga i benet som en
extra arm. Takroken kan goéras nedat, at sidan eller med foten
hogre upp.

Halkroken: Placera hilen pa ett grepp med béjt ben och tryck
for att forflytta dig. Handerna placeras sa att du kan luta dig latt
at sidan. Aven har ger det dig en extra arm som hjalper dig att
klattra vidare.

Tips!

Genomfor ett klatteruppdrag per
vecka sa har ni ett aktivitetsupplagg
for sju klattertillfallen. Ni kan sedan
ateranvanda klatteruppdragen men
oka svarighetsgraden.

Se till att individanpassa
klatteruppdragen om barnen i
gruppen ar pa olika nivaer.

Vet du vad trygg klattring ar?

Inom klattringen ska alla kanna sig
valkomna, delaktiga och trygga. Vi
har alla ett gemensamt aktivt ansvar.
Las mer om trygg klattring pa var
sajt for att bli en annu battre ledare.

Vill du lara dig mer om klattring for
unga? Oka din kunskap om tranings-
tips, klatterovningar, gruppskapande
aktiviteter och utveckla dig sjalv
genom att ga Svenska Klatter-
férbundets Tranarutbildning Niva 1.

Mer information om utbildningen
och aktuella datum hittar du pa
klatterforbundet.se

?

N

Svenska

Klatterforbundet




