
Team-Setup 
zu Beginn!

 ▸ Gewichtsunterschied klären, 
geeignete Massnahmen  
treffen 

 ▸ Sicherungskompetenz und 
Tagesform berücksichtigen

 ▸ Kommunikationsregeln  
vereinbaren

 ▸ Klettermaterial prüfen

Partnercheck vor  
jedem Start!
Gegenseitige Kontrolle mit 
Augen und Händen:

 ▸ Anseilknoten und Anseilpunkt
 ▸ Gurt und Gurtverschlüsse
 ▸ Sicherungskarabiner
 ▸ Sicherungsgerät-Blockiertest
 ▸ Seilende abgeknotet

Alle Zwischen- 
sicherungen richtig 
einhängen!

 ▸ einhängen aus stabiler  
Position

 ▸ Stürze beim Klippen  
vermeiden – Boden- 
sturzgefahr!

 ▸ korrekten Seilverlauf im  
Karabiner beachten

 ▸ nicht hinter das Seil steigen

Toprope nur an  
vorgesehenen  
Umlenkungen!

 ▸ kein Toprope an einzelnem 
Karabiner

 ▸ Toprope in stark überhängen-
den Routen nur mit eingehäng-
ten Zwischensicherungen

 ▸ prüfen, ob der richtige Seil-
strang im Sicherungsgerät 
eingelegt ist

Vorsicht beim  
Ablassen!

 ▸ Partner langsam und gleich-
mässig ablassen

 ▸ auf freien Landeplatz achten
 ▸ nie zwei Seile in einen 
Umlenkkarabiner einhängen

 ▸ Kommunikation am  
Umlenkpunkt

Aufwärmen vor  
dem Start!

 ▸ Intensität langsam  
steigern

 ▸ locker ausklettern,  
abwärmen

 ▸ Verletzungen ausheilen

Sei dir deiner  
Verantwortung  
bewusst!

 ▸ sei selbstkritisch und  
offen für Feedback

 ▸ sprich Fehler an, auch  
die Anderer

 ▸ halte dich auf dem  
neuesten Stand

 ▸ nimm Rücksicht auf Andere

Nur mit vertrauten  
Geräten sichern!

 ▸ Bremshandprinzip: eine  
Hand umschliesst immer  
das Bremsseil

 ▸ Karabiner, Seil und  
Sicherungsgerät passen 
zusammen

 ▸ korrekte Position der  
Bremshand beachten

 ▸ Halbautomaten bieten  
zusätzliche Sicherheit

Volle Aufmerksam-
keit beim Sichern!

 ▸ kein Schlappseil
 ▸ richtigen Standort nahe  
der Wand wählen

 ▸ Partner beobachten
 ▸ Sicherungsbrillen unterstützen 
die Aufmerksamkeit

Sturzraum  
freihalten!

 ▸ Gefahrenzone für Kollisionen 
grosszügig einschätzen

 ▸ am Boden genügend Abstand 
zur Falllinie des Kletterers

 ▸ in der Route genügend 
Abstand zu anderen Kletterern

 ▸ Pendelstürze berücksichtigen

Sicher Klettern Indoor
Die 10 Regeln des Schweizer Alpen-Club SAC
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Aufwärmen
 ▸ Intensives Aufwärmen schützt 
Muskeln, Bänder und Sehnen

 ▸ Aufwärmen nur in geeigneten 
Bereichen

Sturzraum freihalten
 ▸ Nicht unter Bouldernden auf-
halten

 ▸ Keine Gegenstände liegen 
lassen

 ▸ Nicht zu eng nebeneinander 
oder übereinander bouldern

 ▸ Landezone großzügig 
einschätzen

Spotten
 ▸ Richtig spotten lernen
 ▸ Nur bei Bedarf spotten
 ▸ Gewichtsunterschiede 
beachten

Abklettern oder 
Abspringen

 ▸ Abklettern geht vor Abspringen
 ▸ Gekennzeichnete Ausstiege 
nützen 

 ▸ Abspringen und landen lernen
 ▸ Landen mit möglichst 
geschlossenen Füßen und 
– falls nötig – abrollen

Auf Kinder achten
 ▸ Die Matte ist kein Spielplatz!
 ▸ Aufsichtspflicht wahrnehmen
 ▸ Maximale Höhe individuell 
de� nieren

Sicher Bouldern Indoor
Die 5 Regeln des SAC und des VSBK
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Mit Unterstützung von

Verband Schweizer Boulder- und Kletteranlagen

Association Suisse des Salles d'Escalade

Associazione Svizzera delle Palestre di Arrampicata

Safe Indoor Climbing
The 10 rules of the SAC and the VSBK

Start with setting  
up your team
  �Clarify the weight difference 
between partners and take the 
appropriate measures

  �Consider belaying skills and 
climber’s condition

  �Agree on rules of communication
  �Check climbing equipment

Clip into all quick 
draws correctly
  �Look for a stable body position 
for clipping

  �Avoid any falls while clipping – 
risk of falling to the ground!

  �Make sure the rope runs correctly 
through the carabiner  

  �Do not move behind the rope

Climb top rope  
at existing anchor 
points only
  �Do not top rope on single 
carabiners

  �Clip into all quick draws when 
top roping in routes in severe 
overhangs

  �Make sure the rope is inserted 
correctly into the belay device

Be careful  
when lowering
  �Lower your partner slowly and 
smoothly

  �Make sure there is room to touch 
down

  �Never thread two ropes through 
one anchor point

  �Communicate when climber is at 
the anchor point

Warm up  
before the start
  �Gradually increase the intensity
  �Cool down at the end of the climb
  �Give injuries time to heal

Be aware of your 
responsibilities
  �Be self-critical and open to 
feedback

  �Bring up any errors, both yours 
and other people’s

  �Keep up to date with the latest 
developments in belaying and 
safety issues

  �Show consideration for others

Run a partner check 
before every climb
Reciprocal checks with eyes 
and hands:
  �Tie-in knot and tie-in point
  �Belay carabiner
  �Belay device – lock-off test
  �Harness and harness buckles
  �End of rope tied for a backup

Only use familiar 
safety equipment
  �Semi-automatics offer additional 
safety

  �Brake hand principle: one hand 
always holds the brake rope

  �Make sure your brake hand is in 
the correct positioning

  �Carabiner, rope and belay device 
all match

Pay full attention 
when securing
  �No slack rope
  �Choose the correct location 
near the wall

  �Watch your partner
  �Belay glasses improve focus

Leave enough  
room for falls
  �Leave ample room to avoid 
collisions

  �Keep your distance to the 
climber’s fall line on the ground

  �Leave enough room for other 
climbers on the same wall

  �Take potential pendulum falls 
into account
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With the support of

All good?

Let‛s do some­
thing about this!

Climbing involves risks – get properly trained!

This way …
or

…that way!


