
Team-Setup: 
valuta la tua cordata!
▸ Considera eventuali differenze 

di peso tra assicuratore e 
arrampicatore e prendi le 
misure idonee 

▸ Valuta le competenze nell‘ 
assicurare, nonché la condi­
zione fisica 

▸ Concorda regole di comunica­
zione chiare tra assicuratore e 
arrampicatore 

▸ Verifica l’attrezzatura d‘arram­
picata 

Partnercheck: 
controllo reciproco 
prima di ogni salita!
Verifica reciproca in modo visivo 
e manuale:
▸ Corda infilata e legata corret­

tamente all’imbracatura 
▸ Imbracatura indossata e 

chiusa correttamente
▸ Moschettone del sistema di 

assicurazione
▸ Dispositivo d’assicurazione 

– prova di bloccaggio 
▸ Nodo di sicurezza a fine corda

Moschettona corret-
tamente tutti i rinvii!
▸ Rinvia da una posizione 

stabile
▸ Evita di cadere durante il 

moschettonaggio – pericolo 
di caduta a terra!

▸ Verifica che la corda, una volta 
rinviata nel moschettone, 
scorra correttamente

▸ Non arrampicare con la corda 
dietro la gamba

Toprope solo nei 
punti di ancoraggio 
previsti!
▸ Verifica se ti sei legato al capo 

corretto della corda
▸ In toprope, su vie fortemente 

strapiombanti, moschettona 
tutti i rinvii

▸ Non arrampicare in toprope 
su un unico moschettone

Attenzione nella 
calata!
▸ Cala il tuo compagno in modo 

controllato e senza strattoni
▸ Garantisci sufficiente spazio 

libero per la calata a terra
▸ Mai due corde in un unico 

moschettone di calata
▸ Prima di iniziare la calata, 

comunica con il tuo compagno

Rispetta il tuo corpo!
▸ Riscaldati prima di 

arrampicare
▸ Aumenta l’intensità 

gradualmente
▸ Arrampica sciolto e quando 

decidi di smettere prevedi una 
fase di defaticamento

▸ Dai tempo al tuo corpo per 
guarire dagli infortuni

Assumiti le tue 
responsabilità!
▸ Sii autocritico e aperto al 

confronto
▸ Comunica i tuoi errori e 

segnala quelli altrui
▸ Sii sempre aggiornato sulle 

tecniche di assicurazione e 
manovre di sicurezza 

▸ Comportati educatamente e 
presta attenzione agli altri

Assicura solo 
con dispositivi 
che conosci!
▸ Principio della mano frenante: 

una mano tiene sempre la 
corda di frenata 

▸ Moschettone, corda e disposi­
tivo di assicurazione devono 
essere compatibili

▸ Osserva il corretto posiziona­
mento della mano frenante 
sulla corda 

▸ I dispositivi semiautomatici 
offrono maggior sicurezza

Massima attenzione 
nell ássicurazione!
▸ Nessun lasco nella corda
▸ Scegli la posizione corretta 

vicino alla parete
▸ Osserva attentamente il tuo 

compagno mentre arrampica
▸ L’uso di occhiali prismatici per 

chi assicura contribuisce a 
mantenere la massima atten­
zione

Non stazionare 
nelle possibili zone 
di caduta!
▸ Prevedi sempre una zona a 

rischio collisione
▸ A terra: mantieniti a debita 

distanza dalla possibile area di 
caduta dell‘arrampicatore

▸ In parete: mantieniti a debita 
distanza dagli altri arrampi­
catori

▸ Attenzione al rischio pendolo

Arrampicare Indoor in sicurezza
Le 10 regole dell‘Club Alpino Svizzero CAS 

e di CI delle palestre d‘arrampicata
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...Sei in forma?...
Conosci questo dispositivo

d´assicurazione?...

Così...  
         o
       ... così!

No!No!

No!No!

No!No!

No!No!No!No! No!No!

Qua dobbiamo
intervenire!

No!No!

No!No!

Con il sostegno di

L’arrampicata cela dei rischi – Seguite una formazione!

Arrampicare Indoor in sicurezza
Le 10 regole del CAS e dell’ASPA

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


