
B8ILD ROCK CLIMBING SKILLS A7 HOME

HRPH :RUNRXW

BHORZ LV DQ H[DPSOH ZRUNRXW SODQ WR DGYDQFH \RXU URFN FOLPELQJ HYHQ ZKHQ XQDEOH WR
DFFHVV D FOLPELQJ IDFLOLW\. AOO RI WKH H[HUFLVHV DUH GHVFULEHG LQ WKH VHFWLRQV EHORZ.

:KHQ SHUIRUPLQJ WKHVH H[HUFLVHV RU VWUHWFKHV LW LV PRUH LPSRUWDQW WR KDYH JRRG IRUP WKDQ
WR GR WKH KDUGHVW YHUVLRQ RU WR JR IDVW. II DW DQ\ SRLQW \RX FDQ¶W NHHS FRUUHFW IRUP HLWKHU PRGLI\
WR PDNH LW HDVLHU RU VWRS DQG PRYH RQ. CRUUHFW IRUP PDNHV LW VR WKDW \RX DUH SURWHFWHG IURP
LQMXU\ DQG \RX DUH ZRUNLQJ WKH LQWHQGHG PXVFOHV.

:RUNRXW SODQ
Ɣ :DUP XS (45 VHF HDFK)

○ WRH WRXFKHV
○ KLJK NQHHV
○ MXPSLQJ MDFNV
○ DUP FLUFOHV
○ HDQG VTXHH]HV

Ɣ LRZHU ERG\
○ RRPDQLDQ ZLWK NQHH
○ BULGJH OHJ OLIW RQ WRHV
○ CDOI UDLVHV VLQJOH OHJ ORZHU

Ɣ GULS VWUHQJWK
○ HDQG VTXHH]HV
○ DRRU IUDPH KDQJ
○ OSHQ GRRU IDOO

Ɣ XSSHU ERG\
○ DLDPRQG SXVK XS
○ SWDJJHUHG SXVK XS
○ WULFHS SXVK XS
○ AQWL-SXVK XS
○ RHJXODU SXVK XS

Ɣ CRUH
○ :LQGVKLHOG ZLSHU
○ SHHVDZ
○ SLGH SODQN
○ :DON GRZQ VKRXOGHU WDSV

Ɣ SWDWLF VWUHWFKLQJ
○ FURQW NLFN



○ RDLQERZ NLFN
○ SLGH OXQJH
○ LXQJH KLS IOH[RU VWUHWFK
○ RXQQHUV OXQJH FDOI VWUHWFK
○ DRZQZDUG GRJ
○ CREUD
○ CKLOG'V SRVH
○ PLJHRQ SRVH
○ EXWWHUIO\
○ BRZ DQG DUURZ
○ NXPEHU IRXU VWUHWFK

GULS VWUHQJWK H[HUFLVHV
:KHQ ZRUNLQJ RXW JULS VWUHQJWK LV RIWHQ RYHUORRNHG, KRZHYHU, LW LV HVVHQWLDO WR URFN

FOLPELQJ. 8VXDOO\ ZKHQ FOLPELQJ, JULS VWUHQJWK LV WKH ILUVW WR JLYH RXW. TKHVH H[HUFLVHV ZLOO KHOS
UHGXFH WKH DPRXQW RI IDWLJXH LQ \RXU IRUHDUPV ZKHQ \RX EHJLQ FOLPELQJ. TKH WHQGRQV DQG
PXVFOHV LQ RXU KDQG FDQ EH HDVLO\ LQMXUHG. BH FDUHIXO ZKLOH SHUIRUPLQJ DQ\ RI WKHVH H[HUFLVHV
DQG GR QRW FRQWLQXH WKH H[HUFLVH RQFH \RX DUH IDWLJXHG.

Ɣ DRRU  IDOO
○ OSHQ D GRRU SDUW ZD\. FDFH WKH LQVLGH HGJH RI WKH GRRU. PLQFK WKH HGJH RI WKH GRRU

ZLWK RQH KDQG DQG OHDQ EDFN LQ D VTXDW SRVLWLRQ. HROG RQ IRU 5 WR 10 VHF. RHSHDW
ZLWK WKH RSSRVLWH KDQG. TR LQFUHDVH GLIILFXOW\, IDOO EDFN LQWR WKH VTXDW SRVLWLRQ DQG
FDWFK \RXUVHOI E\ UHDFKLQJ RXW DQG SLQFKLQJ WKH GRRUIUDPH.

Ɣ DRRU IUDPH KDQJ
○ FLQG D GRRU IUDPH ZLWK D ZRRGHQ WULP. CKHFN WKDW WKH GRRU IUDPH LV VWURQJ

HQRXJK EHIRUH KDQJLQJ. MDNH VXUH \RX FDQ UHDFK WKH WRS RI WKH IUDPH. II \RX FDQ¶W
UHDFK, EULQJ RYHU D VWXUG\ REMHFW VXFK DV D VWRRO RU D FKDLU WR VWDQG RQ. PXW \RXU



ILQJHUWLSV RQ WRS RI WKH GRRU IUDPH DQG OLIW \RXU IHHW XS VR WKDW DOO \RXU ERG\
ZHLJKW LV RQ \RXU ILQJHU WLSV. HDQJ IRU 5 WR 10 VHF DW D WLPH.

○ TKH OHIW SLFWXUH VKRZV LQFRUUHFW IRUP ZLWK VKRXOGHUV XQDFWLYDWHG DQG XS E\ WKH
HDUV. OQ WKH ULJKW, WKH SLFWXUH VKRZV FRUUHFW IRUP, VKRXOGHUV DUH DFWLYDWHG DQG
GRZQ LQ D QHXWUDO SRVLWLRQ.

Ɣ HDQG VTXHH]HV
○ SWLFN DUPV VWUDLJKW RXW, RSHQ KDQGV DV ZLGH DV SRVVLEOH, VTXHH]H WKHP WLJKWO\,

UHSHDW DV ORQJ DV \RX FDQ DV IDVW DV \RX FDQ. HROG D VWUHVV EDOO WR DGG UHVLVWDQFH
ZKHQ VTXHH]LQJ.PODFH D UXEEHU EDQG DURXQG \RXU ILQJHUV (ZUDS LW DURXQG HDFK
ILQJHU IRU H[WUD UHVLVWDQFH), NHHS \RXU ILQJHUV VWUDLJKW DV \RX RSHQ DQG FORVH WKHP.

GHQHUDO VWUHQJWK

NoWe: PXVhXpV can be done on Whe WoeV (harder YerVion) or Whe kneeV (eaVier YerVion). Do Whe
hardeVW YerVion \oX can for aV long aV \oX can ZiWhoXW Vacrificing form. CorrecW form for a pXVh



Xp meanV a VWraighW line from \oXr heelV Wo \oXr hipV Wo \oXr VhoXlderV. Keep \oXr bXWW doZn for
boWh Whe eaV\ and Whe hard YerVion.

Ɣ 9DULRXV PXVK XSV
○ RHJXODU

■ AUPV VKRXOGHU ZLGWK DSDUW PDNLQJ D 45 GHJUHH DQJOH ZLWK \RXU ERG\, XVH
\RXU FKHVW WR SXVK \RXUVHOI RII WKH JURXQG, H[WHQG ZLWK WKH VHUUDWXV  DQG
UHWXUQ WR D KRYHUHG SRVLWLRQ.

○ DLDPRQG
■ PXVK XSV ZLWK DUPV E\ \RXU VLGH DQG KDQGV WRJHWKHU LQ D GLDPRQG VKDSH.

○ SWDJJHUHG
■ PXVK XSV ZLWK RQH DUP KLJKHU WKDQ WKH RWKHU. TKLV ZLOO XVH RWKHU PXVFOH

JURXSV LQ WKDW DUHD DQG PDNH \RX IDWLJXH IDVWHU.

○ AQWL-SXVK XS
■ OD\ RQ WKH JURXQG ZLWK DUPV RXW OLNH D T DQG HOERZV EHQW DW D 90 GHJUHH

DQJOH. FOH[ \RXU EDFN WR SUHVV \RXU HOERZV LQWR WKH JURXQG DQG KLQJH DW
WKH KLS, OLIWLQJ \RXU EDFN RII WKH IORRU. TKLV ZLOO EH D VPDOO UDQJH RI



PRWLRQ. II \RX FDQ¶W JHW RII WKH JURXQG WKDW LV RN. <RX ZLOO VWLOO EH ZRUNLQJ

\RXU PXVFOHV.
○ TULFHS (MLOLWDU\)

■ PXVK XSV ZLWK DUPV E\ \RXU VLGH. 8QOLNH WKH GLDPRQG SXVKXS, \RX GRQ'W
FRQQHFW \RXU KDQGV. IQVWHDG, \RX IRFXV \RXU ZHLJKW PRUH RQ WKH WULFHSV
DQG OHVV RQ WKH FKHVW.

Ɣ CDOI UDLVHV
○ SWDQG XS DQG ILQG \RXU EDODQFH (VRPH XVH WKH ZDOO WR DVVLVW), IOH[ \RXU FDOYHV WR

OLIW \RXU ERG\ XS, KROG RQ \RXU WRHV IRU D VHFRQG, UHWXUQ GRZQ WR WKH JURXQG. TR
PDNH WKLV PRUH GLIILFXOW, SXVK XS ZLWK ERWK FDOYHV EXW ORZHU \RXUVHOI GRZQ
VORZO\ ZLWK RQO\ RQH OHJ.

Ɣ BULGJH ZLWK OHJ OLIW RQ WRHV



○ LD\ RQ \RXU EDFN ZLWK NQHHV EHQW, H[WHQG RQH OHJ RXW VR LW LVQ'W WRXFKLQJ WKH
JURXQG, SXVK XS ZLWK WKH JOXWH PXVFOHV RQ WKH OHJ WKDW LV VWLOO LQ FRQWDFW ZLWK WKH
JURXQG. LHW WKH RWKHU OHJ GULYH XS WR IXUWKHU WKH UDQJH RI PRWLRQ.

Ɣ RRPDQLDQ ZLWK NQHH
○ BDODQFH RQ RQH IRRW, NHHS WKH EDFN OHJ VWUDLJKW DV \RX ORZHU \RXUVHOI WR WRXFK

\RXU WRHV (WRXFK WKH WRH ZLWK RSSRVLWH DUP), DV \RX UHWXUQ, GULYH \RXU NQHH XS WR
LPSURYH EDODQFH DQG LQFUHDVH ROM. TKH VLJQLILFDQFH RI OLIWLQJ WKH EDFN OHJ LV WR
DGG PRUH WHQVLRQ RQ WKH IURQW KDPVWULQJ, VWUHWFKLQJ LW DQG EUHDNLQJ GRZQ WKH
PXVFOH ILEHUV.

CRUH VWUHQJWK

Ɣ :LQGVKLHOG ZLSHUV
○ LD\ RQ \RXU EDFN ZLWK ERWK OHJV LQ WKH DLU, H[WHQG \RXU DUPV E\ \RXU VLGH IRU

VWDELOL]DWLRQ, WZLVW \RXU REOLTXHV E\ ORZHULQJ \RXU OHJV WR RQH VLGH WKHQ WKH RWKHU.
TU\ WR EULQJ \RXU IHHW WR HDFK H[WHQGHG KDQG.



Ɣ SLGH SODQN GLSV
○ KROG \RXUVHOI XS ZLWK RQ RQH HOERZ LWV FRUUHVSRQGLQJ IRRW, NHHS \RXU FRUH IOH[HG

WKH HQWLUH WLPH, GURS \RXU KLS VR LW WRXFKHV WKH JURXQG, UHWXUQ WR VLGH SODQN
SRVLWLRQ DQG UHSHDW.

Ɣ :DON GRZQ VKRXOGHU WDSV
○ SWDUW LQ SXVK XS SRVLWLRQ, ORZHU \RXUVHOI WR \RXU HOERZV RQH DUP DW D WLPH DQG

SDXVH LQ SODQN SRVLWLRQ, WKHQ OLIW \RXUVHOI EDFN WR SXVKXS SRVLWLRQ, QRZ WDS HDFK
VKRXOGHU ZLWK WKH RSSRVLWH KDQG, SDXVH LQ SXVKXS SRVLWLRQ DQG UHSHDW.

Ɣ SHHVDZ FUXQFK
○ LD\ RQ \RXU EDFN ZLWK NQHHV XS DQG EHQW DW 90 GHJUHHV, VWDUW E\ GRLQJ D UHYHUVH

FUXQFK (FRQWUDFW \RXU FRUH WR EULQJ \RXU NQHHV WR \RXU FKHVW), UHWXUQ WR UHVWLQJ
SRVLWLRQ DQG GR D FUXQFK (FRQWUDFW FRUH WR OLIW VKRXOGHU EODGHV RII WKH JURXQG DQG
EULQJ HOERZV WR NQHHV), UHWXUQ WR VWDUWLQJ SRVLWLRQ DQG UHSHDW WKH VHHVDZ PRWLRQ.

SWUHWFK/EDODQFH/\RJD

NoWe: IW WakeV Wime Wo bXild Xp fle[ibiliW\. GiYe \oXrVelf grace and do ZhaW \oX can. If \oX can¶W
do a cerWain poViWion or VWreWch, modif\ iW. For e[ample, \oX do noW haYe Wo lean forZard in Whe



bXWWerfl\ VWreWch. JXVW ViWWing Xp VWraighW ma\ alread\ be a challenge depending on hoZ WighW \oXr
mXVcleV are. If a VWreWch hXrWV, moYe onWo a differenW one. TheVe VhoXld noW hXrW.

Ɣ DRZQZDUG GRJ
○ SWDUW RQ \RXU KDQGV DQG NQHHV. TXFN \RXU WRHV XQGHU, SUHVV WKH SDOPV RI \RXU

KDQGV LQWR WKH PDW, DQG OLIW \RXU EXWW XS VWUDLJKWHQLQJ \RXU OHJV. MDNH D OLQH IURP
\RXU ZULVWV WR \RXU KLSV. <RX VKRXOG EH PDNLQJ DQ XSVLGH GRZQ 9 ZLWK \RXU
ERG\.

○ SWUHWFKHV \RXU FDOYHV, EDFN, DQG VKRXOGHUV GHSHQGLQJ RQ \RXU IOH[LELOLW\ DQG
PXVFOH WHQVLRQ.

Ɣ CKLOG¶V SRVH
○ SWDUW RQ \RXU KDQGV DQG NQHHV. PXW \RXU ELJ WRHV WRJHWKHU DQG VLW EDFN RQWR \RXU

OHJV ZLWK \RXU DUPV UHDFKLQJ RXW LQ IURQW DQG KHDG GRZQ.
○ SWUHWFKHV \RXU EDFN DQG VKRXOGHUV.

Ɣ CREUD
○ LLH RQ \RXU VWRPDFK ZLWK WKH WRSV RI \RXU IHHW RQ WKH JURXQG. PODFH \RXU KDQGV E\

WKH EDVH RI \RXU ULE FDJH DQG SUHVV XSZDUGV. KHHS \RXU KLSV RQ WKH JURXQG DQG
FXUYH EDFNZDUGV. MDNH VXUH \RXU VKRXOGHUV DUH UHOD[HG DQG QRW XS E\ \RXU HDUV.

○ SWUHWFKHV \RXU KLS IOH[RUV DQG DEGRPLQDO PXVFOHV.



Ɣ LXQJH KLS IOH[RU VWUHWFK
○ SWDUW VWDQGLQJ. PXW RQH IRRW D IHZ IHHW EHKLQG \RX ZLWK \RXU EDFN KHHO VWD\LQJ XS

RII WKH JURXQG. KHHS \RXU KLSV VTXDUH DQG SXVK WKHP IRUZDUG XQWLO \RX IHHO D
VWUHWFK LQ WKH KLS IOH[RU RI \RXU EDFN OHJ. PXW \RXU DUPV XS DQG OHDQ EDFNZDUGV WR
SXVK \RXU KLSV IRUZDUG PRUH.

Ɣ RXQQHUV OXQJH: FDOI VWUHWFK
○ SWDUW LQ DQ KLJK SODQN SRVLWLRQ (SDOPV RQ WKH JURXQG VKRXOGHU ZLGWK DSDUW,

VKRXOGHUV RYHU ZULVWV, OHJV H[WHQGHG EHKLQG \RX, DQG RQ \RXU WRHV). PODFH \RXU
ULJKW OHJ RQ WRS RI WKH OHIW DQNOH DQG SXVK EDFN LQWR \RXU OHIW IRRW.

○ SWUHWFKHV WKH FDOI RI WKH OHJ RQ WKH JURXQG.
Ɣ BXWWHUIO\

○ SLW RQ WKH JURXQG ZLWK WKH ERWWRPV RI \RXU IHHW WRJHWKHU LQ IURQW RI \RX. LHDQ
IRUZDUG DQG SXVK \RXU NQHHV WRZDUGV WKH IORRU WR LQFUHDVH WKH VWUHWFK.



Ɣ NXPEHU IRXU VWUHWFK
○ LLH IDFLQJ XSZDUGV RQ WKH IORRU. PODFH \RXU OHIW IRRW RQ \RXU ULJKW NQHH. GUDE

EHKLQG \RXU ULJKW NQHH DQG SXOO WRZDUGV \RX WR VWUHWFK \RXU OHIW JOXWH.

Ɣ SLGH OXQJH LQQHU WKLJK VWUHWFK
○ SWDUW VWDQGLQJ XS. PODFH \RXU ULJKW OHJ D IHZ IHHW RXW WR WKH VLGH. BHQG \RXU ULJKW

OHJ DQG NHHS WKH OHIW OHJ VWUDLJKW. PUHVV WKH OHIW KLS GRZQ WRZDUGV WKH IORRU
○ SWUHWFKHV WKH LQQHU WKLJK

Ɣ RDLQERZ NLFN
○ PODFH \RXU IHHW D OLWWOH ZLGHU WKDQ VKRXOGHU OHQJWK DSDUW. AQJOH \RXU IHHW RXWZDUGV

DQG EHQG \RXU NQHHV VR WKDW \RX DUH GRLQJ D VXPR VTXDW. LLIW \RXU ULJKW IRRW DQG
EULQJ LW DURXQG LQ D FLUFXODU PRWLRQ VWDUWLQJ LQZDUGV DQG FRPLQJ RXW, DURXQG, DQG
EDFN GRZQ WR WKH VWDUWLQJ SRVLWLRQ. RHSHDW RQ WKH RWKHU VLGH.



Ɣ SLQJOH OHJ NLFNV
○ FURP D VWDQGLQJ SRVLWLRQ NLFN RQH OHJ XSZDUGV PDNLQJ VXUH WR NHHS \RXU EDFN

VWUDLJKW. PUDFWLFH NLFNLQJ DV KLJK DV \RX FDQ ZKLOH VWD\LQJ LQ FRQWURO DQG NHHSLQJ
\RXU EDFN VWUDLJKW.

○ TKLV ZRUNV RQ EDODQFH, VWUHQJWK, DQG IOH[LELOLW\

Ɣ PLJHRQ SRVH
○ OQ WKH JURXQG SXW \RXU OHIW OHJ LQ IURQW RI \RX ZLWK \RXU NQHH EHQW DQG \RXU IRRW

JRLQJ WR WKH ULJKW VR WKDW \RXU OHJ PDNHV DV FORVH WR D 90 GHJUHH DQJOH DV SRVVLEOH.
E[WHQG \RXU ULJKW OHJ RXW EHKLQG \RX ZLWK WKH WRS RI \RXU ULJKW IRRW RQ WKH
JURXQG. <RXU KDQGV VKRXOG EH RQ WKH JURXQG WR HLWKHU VLGH RI \RX, SUHVVLQJ GRZQ
LQWR WKH IORRU.

Ɣ BRZ DQG DUURZ
○ SLW RQ WKH JURXQG ZLWK ERWK OHJV VWUDLJKW LQ IURQW RI \RX. BHQG \RXU ULJKW OHJ DQG

SXW WKH ERWWRP RI \RXU ULJKW IRRW RQWR WKH VLGH RI \RXU OHIW NQHH. LHDQ IRUZDUG,
UHDFKLQJ WRZDUGV \RXU OHIW IRRW.




