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Fimleikafélagið Björk

Klifurdeild 

Æfinga- og kennsluskrá
Æfinga- og kennsluskrá þessari er ætlað að vera leiðbeinandi fyrir þjálfara klifurdeildar.  Hún er í stöðugri þróun og endurskoðuð árlega. Klifu  í innahúsveggjum er ung íþrótt hér á landi og því í mikilli þróun.
Markmið deildarinnar
· Klifurdeildin hefur það að markmiði sínu að stuðla að auknum líkamlegum og andlegum þroska iðkenda sinna. Lögð er áhersla á styrk og liðleika.
· Að foreldrar og börn geti stundað þessa íþrótt saman bæði sér til skemmtunar og sem keppnisgrein. 

· Að iðkendur læri að treysta hver öðrum og að taka ábyrgð hver á öðrum. 

· Að nemendur læri þau undirstöðuatriði sem þarf fyrir klifur jafnt inni sem og úti í náttúrunni.

Deildinni er skipt í 4 flokka .
Byrjendaflokkur (Z1) frá 8 ára. Kennd eru undirstöðuatriði fyrir íþróttina. Iðkendur eru á mjög misjöfnum aldri er þau koma inn sem byrjendur og því skipt í hópa eftir aldri.  
Æft er 1x í viku 1,5 klst. í senn.

Þjálfun

Markmið þjálfunarinnar er að stuðla að auknum andlegum, félagslegum og líkamlegum þroska. Að auka styrk og liðleika. Þjálfuninn fer að miklu leiti fram í formi leikja sem auka þessa þætti og byggja mikið uppá trausti s.s ýmsir samvinnuleikir. 
Iðkendur læra heiti og not á helstu öryggistækjum sem notuð eru í klifri. 
Hnútar:
· áttuhnútut

· pelastikk

Tækniatriði:
· réttar líkamsstöður
· froskur

Áhöld:
· grigri

· karabína

Læra að setja á sig belti. Þau læra grunnstellingar í veggnum og fara í ýmsa leiki tengda því.

Auk þess læra þau undirstöðuatriði í klifri í vegg. Einnig læra þau helstu skipanir og samskipti klifrara og tryggjanda. 
Í lok vetrar eiga iðkendur að vera búnir að læra þau atriði sem á undan eru talin og eiga þá að geta farið upp í næsta flokk X1.
Keppni
Iðkendur taka þátt í innanfélagsmóti og fá allir jafna viðurkenningu fyrir þátttöku.
Framhaldsflokkur (X1) 
Æft er 2x í viku 1,5 klst. í senn.

Þjálfun

Markmið þjálfunarinnar er að stuðla að líkamlegum , andlegum og félsgslegum þroska. Að auka styrk, liðleika og þol. Þjálfunin fer fram bæði i formi leikja og æfinga. Leikir og æfingar byggja mikið uppá að iðkendur læri að treysta hver öðrum. Iðkendur læra að tryggja hvorn annan og að tryggja sálfan sig í veggnum. Kennd eru undirstöðuatriði fyrir keppni í greininni. Farið er 1-2 sinnum á önninni í klifur úti í náttúrunni. 
Nemendur halda áfram að læra og tileinka sér helstu tækniatriði varðandi klifrið. 

Hnútar:

Hnútar:
· áttuhnútut

· pelastikk

· ítalska bragðið

· hestahnút

· prussikhnút

· butterfly

Tækniatriði:
· hælkrókur

· jamm

· hnélás

· froskur

Áhöld:
· átta

· grigri

· karabína

· túba

· fleygur
Nemendum er kennt að leiða auðveldar sportklifurleiðir og að þræða toppakeri, klifra upp línu með pussikböndum. Einnig eiga þeir að þekkja a.m.k. tvær aðferðir til að setja upp megin tryggingu. Þeir þurfa að skilja innsetningu vina, hnet og fleyga og nota grigri til að tryggja og síga. 
Keppni
Iðkendur keppa á innanfélgsmóti og þeir sem hafa getu, þroska og aldur til keppa á opnum mótum á landsvísu.

Keppnisflokkur (Y)  
Þjálfun. Áhersla er lögð á að undirbúa iðkendur fyrir keppni í klifri jafnt í innanhúsveggjum og úti í náttúrunni. Til að ná sem mestum árangri þarf að vinna markvisst að því að styrkja liðleika, kraft og þol. Iðkendum er gerð grein fyrir keppnis- og afreksíþróttamennsku. Lögð er áhersla á rétt hugarfar, sjálfsaga og dugnað ásamt því að fræða þau reglulega um mikilvægi réttrar næringar og hvíldar. 
Keppni:  Mót eru valin með það í huga hvað hentar hverjum keppanda hvort sem er á landsvísu eða erlendis.
Almenningsflokkur (A) hópur fólks  sem kemur í opna tíma með þjálfara og /eða fer á námskeið til að læra undirstöðuatriði klifursins til að geta svo sjálft stundað klifur í veggjum og úti í náttúrunni. Ekki er um keppni að ræða í þeim flokki heldur stundar fólk þetta sem heilsurækt. Áhersla er lögð á að bjóða uppá tíma og námskeið þar sem börn og foreldrara geta æft saman.
Almennar klifurreglur:

Ekki er leyfilegt að vera eftirlitslaus í klifurveggnum, nema að fengnu leyfi. 

18 ára og yngri verða að vera í fylgd með fullorðnum eða með leyfi forráðamanna og þurfa að sýna fram á  að viðkomandi sé fær um eftirfarandi:

· að binda nokkra hnúta pelastikk áttuhnút ítalskt bragð og hestahnút

· að tryggja með tryggingjatækjum, grigri, áttu og túpu
· að binda sig í línu

· að tryggja leiðsluleið með tvistum
· sýna þarf leiðbeinenda fram á rétt viðbrögð í falli

· að kunna að binda sig í belti

Klifrarar eru algjörlega á eigin ábyrgð og þurfa að undirrita skjal með því tilgreindu.
Klifrarar eru einugis að borga sig inná klifursvæðið ekki inn í fimleikasalinn.

Öllum er skilt að fylgja reglum hússins. Þeir sem ekki fylgja reglunum geta átt á hættu að vera vísað út án endurgreiðslu.

Bannað að vera á útiskóm inni í sal eða í vegg.
Skylda er að nota búningsklefa , krafist er íþróttafatnaðar við klifur, útifatnaður er geymdur í búningklefum.

Allir sem fara í vegginn verða að vera í sérstökum innanhús íþróttaskóm eða klifurskóm. Einnig verður að vera á innanhússkóm á dýnum undir veggnum. 
Notkun kalsk er leyfð, en krafist er að gengið sé þrifalega um. 

Bannað er að hvíla sig eða skilja eftir dót á dýnum undir veggnum.

Bannað er að standa undir eða í falllínu klifrara. Standið ekki á klifurlínu.  
VARÚÐARREGLUR – VARÚÐ

Skoðið hnútana a.m.k. tvívegis til þess að tryggja að lína sé rétt hnýtt í belti. 

Tryggið að klifurfélaginn hafi þrætt línu rétt í áttu og grigri og að karabína sé læst áður en þú leggur af stað.

Hnútar

	Hnútar eru ómissandi, hvort sem verið er að súrra, klifra eða binda í bíla. Einnig eru sýndir hnútar á þessari síðu sem notaðir hafa verið til skrauts í skátunum, t.d. apahönd. Æskilegt væri að skátar kynnu; pelastik, áttu, þrædda áttu, butterfly, sling hnút, prusik bands hnút og hestahnút. 


	Pelastik (Bowline) Líklega ein besta lykkja sem þú getur gert og auðveld að leysa þótt að mikið átak hafi verið sett á hann. Hentar vel til að draga bíla.
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	Átta, þrædd átta (Eight) 
Þrædd átta er notuð í klettaklifri og ísklifri í stað karabínu næst beltinu. Átta er mun betri hnútur heldur en kerlingahnútur þar sem það er auðveldara að leysa hann eftir átak. Og nánast pottþétt að hann rennur ekki.
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	Prússik hnútur 
Er notaður til að binda saman prússik bandið. En prússik band sem notað sem öryggi í sigi.
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	Butterfly 
Butterfly er notaður þegar er gengið í línu, þegar það þarf að gera lykkju inni í miðri línu. Hann hentar til dæmis miklu betur en tvöföld átta. Átakið er ca. 80% í báðar áttir á butterfly en bara um 30% á tvöfaldri áttu.
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	Hestahnútur 
Mikið notaður í súrringum. Yfirleitt byrjað og endað á hestahnúti. Er annars notaður þegar þarf að smeygja hnúti upp á hluti. Er ekki talinn mjög öruggur, en sagður verða betri eftir því hve margir snúingar séu á honum.
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	Apahönd (Monkey Fist) 
Apahönd er notaður til að þyngja enda á línu m.a. til að kasta henni milli skipa eða yfir gil. Hann er orðin aðallega til skrauts, til dæmis í hálsmen og svoleiðis.
	
[image: image12.png]





Heimildir: Hnútasíða Ægisbúa
Fjallaleiðsögumenn og ÍSALP
Fimleikafélagið Björk

Klifurdeild - haust 2004

[image: image1]