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Innledning

Hovedmalet for disse anbefalingene er a beskrive hvordan klatreaktivitet bgr forega innenfor
naveerende begrensninger slik at klatrere ikke bidrar til ugnsket smittespredning. Klatreforbundet
har gitt anbefalinger for utendgrs klatring siden 24. april, i denne utgivelsen gis ogsa anbefalinger for
innendgrs klatreaktivitet.

Anbefalingene tar utgangspunkt i myndighetenes bestemmelser og idrettens retningslinjer, og
endringer i disse vil ga foran anbefalingene beskrevet her. | forskjellige kommuner er det ogsa
innfgrt forskjellige smittevernstiltak lokalt. Dette medfg@rer at de som organiserer klatreaktivitet ogsa
ma undersgke med lokale myndigheter om aktiviteten kan starte som planlagt, ma justeres pa eller

ikke kan gjennomfgres.

Mange norske klatrere gnsker 3 komme i gang med normal klatreaktivitet igjen, men i dagens
situasjon er det viktig a etterleve myndighetenes tiltak for a hindre videre smittespredning, alvorlig
sykdom og dgdsfall. Vi haper disse og kommende anbefalinger vil vaere til nytte for alle som gnsker a
komme i gang med sikker og forsvarlig klatreaktivitet i den navaerende unntakstilstanden.
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Sammendrag

Klubborganisert klatretrening innendgrs og utendgrs kan starte opp igjen forutsatt at beskrevne
begrensninger overholdes. Egenorganisert klatretrening pa klatresenter innendgrs er det ikke gitt
apning for enna. Egenorganisert klatring utendgrs er fortsatt mulig som friluftslivsaktivitet. Lokale
arrangementer som klatresamlinger, klatrekurs og konkurranser kan ogsa gjennomfgres hvor
ansvarlig arranggr fglger smittevernveileder for idrett.

| praksis muliggj@r dette innendgrs klatring, men for flere klatremiljger vil anleggskapasiteten legge
begrensning pa hvor mange klatrere som kan benytte seg av tiloudet. Ved gradvis apning av
innendgrs klatretilbud vil det kunne bli mindre trafikk pa utendgrs klatrefelt og gke mulighetene for
egenorganisert utendgrs klatreaktivitet. Hver enkelt klatrer, klatreklubb og klatremiljg ma utviste
fornuft ved organisering av innendgrs klatreaktivitet slik at intensjonen bak restriksjonene ivaretas.

Oversiktstabell over anbefalingene for klatreaktivitet

Klatreaktivitet ... ... i nerkrets ... i klubborganiserte ... i egenorganisert | ... med andre pa lokale
faste treningsgrupper omgangskrets arrangementer

Kan vi klatre

utendgrs? V

Kan vi klatre

innendgrs? x

Kan vi dele
utstyr?

Kan vi kjgre

felles? V

v X

Ja Med begrensninger Nei

Neerkrets: Personer du bor sammen med og kjeereste, samt lekevenner for barn.

Klubborganisert fast treningsgruppe: Personer som trener fast sammen i organisert klubbtilbud, med
1 meters avstand og i grupper pa maksimalt 20 personer.

Egenorganisert omgangskrets: Personer du jevnlig omgas og klatrer sammen med utenom fast
organisering, med 1 meters avstand og i grupper pa maksimalt 20 personer.

Andre: Personer som du ikke omgas med jevnlig, men som kan mgtes pa lokale arrangementer med
ansvarlig arranggr med 1 meters avstand og maksimalt 50 personer.
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Bakgrunn

Varen 2020 utlgste et globalt utbrudd av koronaviruset SARS-CoV-2 en rekke strenge nasjonale tiltak
for & begrense smitten av viruset. 12. mars 2020 ble det blant annet bestemt at all organisert
idrettsaktivitet bade innendgrs og utendgrs skulle opphgre med umiddelbar virkning'2.

Idrettsforbundet fikk 1. april en avklaring fra Helsedirektoratet av hvordan smittevernstiltakene
skulle forstas, hvor Helsedirektoratet apnet for at idrettsaktivitet kunne utgves under flere
forutsetninger og begrensninger®. Norges klatreforbund kom 3. april med anbefaling om hvordan
disse reglene burde forstas for klatreaktivitet®, og pa det stadiet ble vanlig klatring fraradet.

7. april vurderte regjeringen at det var oppnadd tilstrekkelig kontroll pa spredningen av
koronaviruset og det ble forespeilet en gradvis dpning av det norske samfunnet®. Siden da har
Helsedirektoratet i samarbeid med idretten startet en gradvis apning for idrettsaktivitet, og
klatreforbundet har siden 24. april oppdatert anbefalinger for utendgrs klatring®. Helsedirektoratet
og Folkehelseinstituttet publiserte 11. mai en veileder hvor organisert idrettsaktivitet og lokale
arrangementer kan starte opp innenfor gitte begrensninger’. Per i dag star fortsatt regjeringens
pabud om at treningssentre skal holde stengt inntil videre®.
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Overordnede regler for idrettsaktivitet

Helsedirektoratet og Folkehelseinstituttet

Helsedirektoratet har apnet for organisert idrettsaktivitet innendgrs og utendgrs, med
begrensninger, fra og med 11. mai. Helsedirektoratet og Folkehelseinstituttet har videre utarbeidet
en veileder for hvordan &pningen av idrettsaktivitet skal giennomfgres®. Disse mé leses og fglges av
alle som skal drive organisert idrettsaktivitet.

«Veileder smittevern idrett»: https://www.fhi.no/publ/2020/veileder-smittevern-idrett/

| tillegg gjelder fglgende spesifikke rammer for arrangementer, herunder klatrekurs, samlinger og
konkurranser'®: https://www.fhi.no/nettpub/coronavirus/rad-og-informasjon-til-andre-sektorer-og-
yrkesgrupper/anbefalinger-ved--store-arrangementer-knyttet-til-koronasmitte-i-norge/

Overordnede retningslinjer for smittevern og informasjon om koronaviruset er godt beskrevet i
Helsedirektoratets veileder for idrett og er derfor ikke gjenfortalt her.

Reglenes betydning for klatreaktivitet

| regjeringens kontrollerte apning av samfunnet er det na apnet for organisert idrettsaktivitet, men
treningssentre er fortsatt palagt a holde stengt til 15. juni. Dette forstas som at det er en forskjell
mellom klubborganiserte faste treningsgrupper og egenorganisert treningsaktivitet. Klubborganisert
klatretrening innendgrs og utendgrs kan derfor starte opp igjen forutsatt at beskrevne
begrensninger overholdes. Egenorganisert klatretrening pa klatresenter innendgrs er det ikke gitt
apning for enna. Lokale arrangementer som klatresamlinger, klatrekurs og konkurranser kan ogsa
giennomfgres hvor ansvarlig arranggr fglger smittevernveileder for idrett.

Det viktige er fremdeles at antallet mennesker vi omgas med er begrenset og kontrollert. Nye
smittetilfeller kommer til 8 oppsta, og da er kontroll pa arenaene for eksponering ngdvendig for a
finne smittekilder og minske smittespredning. Brytes dette, vil det i verste fall bli strammet inn igjen
og kunne ta lengre tid fgr det apnes mer. Derfor bgr klatrere i stgrst mulig grad omgas samme
gruppe med klatrere.

Klatreklubber kan sa langt det lar seg gjgre organisere faste treningstilbud innendgrs for de som ikke
har slikt tilboud i dag, men for flere klatremiljger vil det ikke vaere mulig 3 gi et slikt tilbud til alle
klatrere. For de klatrerne som ikke har et klubborganisert treningstilbud innendgrs er det fortsatt
mulig a klatre egenorganisert utendgrs som friluftsaktivitet.

Persongrupperinger

Det er hensiktsmessig a bruke noen begreper for forskjellige persongrupperinger. Disse skal stemme
godt overens med bestemmelser fra myndighetene, og er tiltenkt a gjgre det enklere a forsta
anbefalingene for klatreaktivitet. Vi har valgt 3 kalle dem:

1. Neerkrets. De du bor sammen med og kjaereste®. Regjeringen har ogsa pnet for et
kontrollert antall andre vi omgas naert med, sakalte lekevenner, som er normert til to
personer®?,

2. Klubborganisert fast treningsgruppe: Personer som trener fast sammen i klubborganisert
klatretilbud, med 1 meters avstand og i grupper pa maksimalt 20 personer.

3. Egenorganisert omgangskrets: Personer du jevnlig omgas og klatrer sammen med utenom
klubborganisering, med 1 meters avstand og i grupper pa maksimalt 20 personer.

4. Andre: Personer som du ikke omgas med jevnlig, men som kan mgtes pa lokale
arrangementer med ansvarlig arranggr med 1 meters avstand og maksimalt 50 personer.
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Anbefalinger for klatreaktivitet

Klatreforbundets anbefalinger er et tillegg til, og ikke erstatning for, retningslinjene fra
Folkehelseinstituttet og Helsedirektoratet. Anbefalingene er utformet slik at klatremiljgene skal
kunne benytte seg avdem som hjelp til a fa til klatreaktivitet, men praktisk gjennomfgring ma
tilpasses lokale forhold. Vi gir felgende anbefalinger:

Overordnet ansvar

Klubbene anbefales a utarbeide retningslinjer og instrukser for smittevern for sine aktiviteter
og ansvarlige personer (trenere, instruktgrer, annet). Verktgy for dette finnes i «Veileder
smittevern idrett»: https://www.fhi.no/publ/2020/veileder-smittevern-idrett/

Hygiene

Handhygiene bgr gjennomfgres jevnlig etter anbefalingene i den generelle veilederen.
Desinfisering av hender med handsprit er et godt alternativ hvis ikke handvask er mulig.

Redusert kontakt mellom personer

Klubborganiserte treningsgrupper skal ha maksimalt 20 personer som holder minst 1 meters
innbyrdes avstand. For de minste barna anbefales mindre grupper pa 5 til 10 personer.

Det bgr markeres soneavgrensninger slik at treningsgrupper ikke blandes.

Grupper med barn eller ungdom bgr ha en tilstedevaerende voksen som er ansvarlig for at
smittevernstiltak overholdes.

Lokale arrangementer (kurs, samlinger, konkurranser) skal ha maksimalt 50 personer som
holder minst 1 meters innbyrdes avstand. Arrangementer bgr ikke samle personer fra
forskjellige geografiske omrader.

Klatring som krever spotting bgr unngas. Spotting kan utfgres nar det er ngdvendig for a
unnga skader. Kroppskontakt skal allikevel unngas sa langt det er mulig.

Kameratsjekk giennomfgres etter samme prinsipper som fgr, men 1 meters avstand bgr
opprettholdes. Klatrere bgr vaere papasselig med a sjekke seg selv fgrst, fgr dette fremvises
for visuell kontroll av klatrepartner. Om man ikke anser at kameratsjekk kan utfgres trygt pa
denne maten bgr klatreaktiviteten avbrytes.

Bruk og renhold av felles overflater

Klatretak og faste vegginstallasjoner kan brukes, og trenger ikke rengjgres hvis handhygiene
utfgres far og etter klatreaktivitet.
Tjukkas og sikkerhetsgulv bgr rengjgres regelmessig ved klatreaktivitet.

Bruk og renhold av klatreutstyr

Deling av personlig klatreutstyr bgr begrenses (f. eks. sko, kalkpose, sele).
Sikkerhetsutstyr kan deles (f. eks. klatretau, slynger, buldrematte, hjelm).
Desinfiseringsmidler kan vaere skadelig for tekstiler og sikkerhetsutstyr. For renhold av
klatreutstyr — fglg produsentens anbefalinger.

Sikkerhetsutstyr med glatte, harde overflater (f. eks. taubrems, sikringsbriller, hjelm) bgr
rengjgres eller desinfiseres mellom brukere.

Sikkerhetsutstyr av tekstiler som nylon og polyester (f. eks. klatretau, klatresele) ma ikke
rengjgres mellom brukere, men om dette gjgres bgr ikke kjemikalier brukes. Vask eller
tidskarantene etter produsentens anbefaling er mulige metoder.

Annet treningsutstyr (f. eks. yogamatter) bgr rengjgres eller desinfiseres mellom grupper.

Transport

Bruk av kollektivtransport bgr unngas.
Dersom felles transport benyttes, ma smittevernradene kunne ivaretas, inkludert a unnga a
blande personer fra ulike lokalmiljger.
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Vanlige spgrsmal

Kan jeg fortsatt bli smittet via overflater som klatretak og tau?

Ja, det er mulig. Det er dessverre ikke gjort noen studier pa klatretak eller klatretau, og overflatene
er ikke direkte sammenlignbar med andre overflater det er gjort studier p&*>*. Helsedirektoratet og
Folkehelseinstituttet har derimot vurdert at risikoen for indirekte kontaktsmitte ved bruk av felles
utstyr og overflater er svaert lav nar det utfgres beskrevne smitteverntiltak®.

Kan jeg bruke flytende kalk som handsprit?

Kanskje. Flytende kalk inneholder alkohol, ofte etanol eller isopropanol i ganske hgye
konsentrasjoner. Dette er de samme alkoholene som finnes i handsprit og andre desinfeksjonsmidler
som brukes i helsetjenesten. Det er ikke gjort studier av hvor effektivt flytende kalk er for a
inaktivere SARS-CoV-2, og vi kan derfor heller ikke anbefale det som erstatning for handvask og
handsprit'>?,

Hvis jeg ser noen som ikke fglger rad og anbefalinger, hva skal jeg gjgre?

Det vil veere helt greit a spgrre om de kjenner til forholdsreglene som gjelder alle i samfunnet. Hva
som er rett handtering vil avhenge av den enkelte situasjonen, men i alle tilfeller bgr ting gjgres pa
en respektfull mate. Det viktigste er a ha fokus pa sine egne vaner for smittebegrensning.

Hvis noen blir skadet under utendgrs klatring, kan jeg da bryte palegget om a holde avstand?

Ja, det kan du. Skader som truer liv eller helse ma fortsatt handteres og er ikke mindre farlige enn fgr
koronasituasjonen. Hvis den skadde klarer seg greit selv kan man vurdere at risikoen for
smittespredning er stgrre enn risikoen ved a ikke hjelpe til slik man normalt ville gjort.
Klatreaktiviteter med spesielt forhgyet risiko bgr unngas n3, slik at vi ikke belaster helsevesenet med
“normale” skader og ulykkestilfeller.

Kan jeg dra pa «drop in» pa klatresenteret?

Nei. Treningssentre er fortsatt palagt & holde stengt av regjeringen®. Apningen for innendgrs
klatreaktivitet er gitt fra helsedirektoratet til den organiserte idretten’. Om du ikke benytter deg av
et slik tilbud i dag kan du kontakte din lokale klatreklubb og hgre om det er et innendgrs fast
treningstilbud som kan passe for deg.
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