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INDOOR TOPROPE 
opleidingsprogramma Outdoor Safety

	Indeling lessen 2hr
	inhoud
	doelstelling

	Les1
	3-tallen (zekeraar-backup-klimmer)

- aanleren zekeren met grigri
- positie van de zekeraar
- basistechnieken klimmer
- oefenen aanleggen achtknoop en gebruik van de carabiner
- uitleg over veiligheid en het materiaal (5min)
- uitleg opbergen touw - klimwand

	- zelfstandig aanleggen grigri
- Kennis van de 8-knoop indirect
- algemene kennis over het materiaal

	Les2
	3-tallen (zekeraar-backup-klimmer)

- herhaling zekeren met de grigri
- perfectioneren positie van de zekeraar
- herhaling achtknoop indirect
- klimmen op 1 kleur route
- uitleg over klimgradaties
- stopknoop aanleren
- herhaling uitleg opbergen touw klimwand

	- foutloos zekeren met de grigri
- zelfstandig aanleggen van de achtknoop indirect
- zelfstadig touw kunnen opschieten klimwand

	Les3
	3-tallen(zekeraar-backup-klimmer) en 2 tallen (alleen klimmer en zekeraar)

- herhaling les 2, zelfstandig kunnen zekeren.
- perfectioneren achtknoop indirect
- aanleren direct inbinden 8-knoop (zonder carabiner)
- klimmer val laten maken van 2 meter (bovenin de klimwand / einde van de route) onder begeleiding van de instructeur
- aanleren hoe een strakgetrokken achtknoop weer los te krijgen
- stopknoop aanleggen

	- zelfstandig en foutloos kunnen zekeren met de grigri
- foutloos achtknoop kunnen aanleggen
- vallen klimmer en opvangen door zekeraar
- zelfstandig stopknoop kunnen maken

	Les4
	3-tallen(zekeraar-backup-klimmer) en 2 tallen (alleen klimmer en zekeraar)

- alleen direct inbinden 8-knoop
- 3-tallen zekeren met ATC (met backup), aanleren
- positioneren zekeraar
- oefenen en gebruik van setjes

	- aanleren zekeren met ATC 
- zelfstandig aanleggen 8-knoop direct
- kennis van het gebruik van setjes bij indoor toprope

	Les5
	3-tallen(zekeraar-backup-klimmer) en 2 tallen (alleen klimmer en zekeraar)

- alleen direct inbinden 8-knoop
- 3-tallen zekeren met ATC (met backup0
- perfectioneren positioneren zekeraar
- klimtechniek en niveau trainen

	- zekeren met ATC
- klimniveau verbeteren en noteren
- zelfstadig touw opbergen bij de klimwand

	Les6
	Lesdeel 1: beoordelen zelfstandig zekeren met grigri en indirect inbinden
Lesdeel 2: herhaling les 5
	- beoordeling  zekeren grigri + 8knoop indirect
- beoordeling klimniveau

	Les7
	Lesdeel1: beoordelen zelfstadig zekeren ATC en direct inbinden
Lesdeel2: verbeteren score klimniveau
	- beoordelen zekeren ATC en direct inbinden
- verbeteren beoordeling klimniveau
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