Das 1x1 des Kletterns

Im Klettern gibt es keine vorgeschriebe-
nen Bewegungsabldufe, wie etwa beim
Schwimmen. Sie werden staunen, wie
kreativ lhre Schiiler schon nach kurzer
Zeit kleine Schwierigkeiten meistern.
Dennoch sollten einige Grundtechniken
bekannt sein. Fragen Sie lhren Sportleh-
rer, ob er Klettertechniken in seine Sport-
stunden aufnimmt. Das ist ein guter
Anfang! Wir stellen lhnen einige Bewe-
gungsabldufe vor.

Der Handeinsatz

»Erst hinschauen, dann klettern!“, sagen
Bergsportler. Einen Griff kann man oft auf
mehrere Arten greifen, aber moglichst
formschliissig. Das erhéht die Reibung
und vermindert den Krafteinsatz. Der
Kérperschwerpunkt bestimmt die Zugrich-
tung. Am Anfang steht der sogenannte
Griffwechsel. Die eine Hand (ibergibt den
Griff in die andere. Im fortgeschritteneren
Stadium ergeben sich dann Uberkreuz-
griffe. Mit der Technik des Unterkreuzens
lassen sich grofiere Armspannen realisie-
ren. Allerdings muss dabei die entste-
hende Pendelbewegung (haltender Arm
bleibt lang!) mit den Fiifien abgefangen
werden.

Die Grifftechniken
unterschiedliche Belastungsrichtung

Obergriff:
Man greift wie auf einer Leitersprosse
und steigt nach oben.

Untergriff:
Tief greifen und sich hochdriicken

Seitgriff:

Griff ist mit seitlichem Zug und Schwer-
punktverlagerung zu belasten, eventuell
eindrehen.



Fingerstellung

aufgestellte Finger hangende Finger

Zangengriff Fingerloch



Ubungen zum Greifen:

Lassen Sie lhre Schiiler mit diesen kleinen
Aufgaben selbststandig Erfahrungen sam-
meln.

Griffe erkunden:

Wie viele Griffe erreichst du aus einer
Kletterposition mit der rechten/linken
Hand? Kannst du mit einem Glockchen am
Armel méglichst lautlos und kontrolliert
weiter greifen? Gelingt dir ein Quergang
auch, wenn du in einer Hand einen Tisch-
tennisball 0. A. haltst?

Gerdtetransport:

Mehrere Schiilern verteilen sich an der
Wand. Sie sollen einen Gegenstand (Ten-
nisball, Medizinball) so schnell wie
maglich weiterreichen.

Bouldern ohne Tritte:

Es diirfen nur die Griffe benutzt werden.
Angetreten werden darf nur an der fla-
chen Wand.

Kreuzen:
Die Greifhand wird Uber bzw. unter der
Haltehand gefiihrt.



Der FuBeinsatz

Die Augen haben fiir das Treten eine
grofie Bedeutung. Wichtig ist, schon vor
der eigentlichen Bewegung zu wissen, wo
schlieBlich die Fiifie an die Wand gebracht
werden. Es gilt, das Zutrauen in die
Standfestigkeit der FliBe zu gewinnen
sowie sicher, genau und unbelastet weiter
zu treten und anschlieffend optimal die
FiiRe zu belasten. Alles Gewicht, was auf
die Fliffe gebracht wird, muss von den
Armen nicht gehalten werden.

Tritttechniken

Innenrist

Ferse



Ubungen zum Treten:

Lassen Sie lhre Schiiler mit diesen kleinen
Aufgaben selbststandig Erfahrungen sam-
meln.

Tritte erkunden:

Versuche knapp liber den Boden stehend
eine Hand zu l6sen und die sicherste
Trittposition zu finden! Wie viele Elemente
kannst du antreten, ohne die Griffe zu
verandern? Probiere, einen Gegenstand
auf die Flihe zu legen und seitlich zu
klettern, ohne den Gegenstand zu verlie-
ren! Welche Unterschiede spiirst du beim
Klettern mit Schuhen und ohne?

Balance am Seil:

Erlernen der verschiedenen Formen des
Antretens mithilfe eines am Boden lie-
genden Seiles (Ubungen fiir die gesamte
Gruppe). Alle stellen sich nebeneinander
entlang des Seiles — die Form des Antre-
tens wird vorgegeben, z. B. Innenrist,
Aufenrist — gezieltes Antizipieren und
Setzen des Fufies an das Seil. Das
Gewicht durch Vorschieben der Hiifte auf
das vordere Bein verlagern — das hintere
Bein losen und anschliefend das vordere
Bein durchstrecken.

Trittwechsel:
Die Schiiler iiben den Trittwechsel durch
Umspringen, Auswechseln oder im Drei-
eck tretend.

Kreuzen:
Das Bein vor dem Antreten hinter oder vor
dem Standbein kreuzen.

Fersen- und Zehenspitzeneinsatz:

Die Schiiler iben den Fersen- und Zehen-
spitzeneinsatz, d. h. die Ferse wird auf
einen grofien Tritt gelegt und gedriickt,
die Schuhspitze wird hinter oder unter
einen Tritt verklemmt und gezogen.



Klettern — eine Bewegungsform fiir alle
Sinne

Der Wahrnehmungsraum beim Klettern ist
grofs. Das stdndige Ringen um Gleichge-
wicht muss vielféltige Reize aufnehmen
und verarbeiten. Uber die Bewegungs-
méglichkeiten entscheidet nicht allein das
Auge. Wir fihlen Zug und Druck, Span-
nung und Entspannung, Rauhigkeit und
Reibung. Erst diese Bandbreite der
Eindriicke erméglicht uns immer wieder
das Gleichgewicht zu finden.

Ubungen zur Verbesserung der Wahrneh-
mungen

Zeitlupenklettern:

Die Boulderstrecke soll extrem langsam
geklettert werden. Die Schiiler sollen sich
auf alle Kraftimpulse sowie An- und
Entspannung konzentrieren.

Bouldern mit Handschuhen:

Der Tastsinn wird durch die Benutzung
der Handschuhe eingeschrankt. Achten
Sie darauf, dass beim Bouldern die Hiifte
an die Wand kommt bzw. aktiv getreten
wird.

Klettern mit Schranken:

Geklettert wird mit einer tief ins Gesicht
gezogenen Schirmmitze, mit einem Tuch
iiber einem bzw. beiden Augen. Dadurch
erfolgt eine hohe Konzentration auf den
Tastsinn. Variation: Mit geschlossenen
Augen drei Griffe ertasten und anschlie-
Bend mit gedffneten Augen wiederfinden.

Zeitgenauigkeitsklettern:
Wer schafft es, genau nach 30 Sekunden
von der Boulderwand abzusteigen?

Wegbeschreibung:

Nach dem Klettern einer Route soll der
Schiiler seinem Partner die Form und Far-
be der Griffe beschreiben.

Klettern ohne Hdrsinn:

Geklettert wird mit Watte in den Ohren.
Lassen Sie anschliefend das Gefiihl beim
Klettern beschreiben.



Kombinationsiibungen

Der Kérperschwerpunkt beim Klettern ist
zwischen Handen und Fiifen so auszuba-
lancieren, dass die Haltearbeit der Arme
moglichst gering und die Hubarbeit der
Beine méglichst hoch ist. Hiifte dabei an
die Wand! Die Bewegung beim Klettern
kommt idealer Weise vorrangig aus den
Beinen. Es heifit ja auch Bergsteigen und
nicht Bergziehen. Man unterscheidet
zwischen einer frontalen und einer seitli-
chen Kletterposition.

Klettern mit Erschwernissen:

Geklettert werden kann mit einem Ruck-
sack auf dem Riicken oder vor dem Ober-
kérper bzw. mit einem Luftballon unter
dem T-Shirt oder zwischen den Knien.

Eindrehen:

In der Richtung, in der weitergeklettert
werden soll, wird der Fu auf den Aufien-
rist gesetzt. Dadurch befindet sich die
Hiifte seitlich an der Wand, was den
Kérperschwerpunkt ndher an die Wand
verlagert.

Drehwurm:
Beim Klettern wird sich um die Langs-
achse gedreht.

Froschstellung:

Beide Fiife stehen mit Innenrist an der
Wand (Knie nach auften). Es wird nachein-
ander ein Punkt (Hand oder Fu}) geldst
und anschlief}end in der Bewegungsrich-
tung wieder aufgesetzt (,,Drei-Punkt-
Technik®).

Abwerfen:

Ein Partner klettert, der andere versucht
ihn mit einem Softhall zu treffen. Der klet-
ternde Schiiler weicht durch geschickte
Verdnderung der Kérperpositionen den
Abwiirfen aus.

Seilpendel:

Jeder bindet sich ein Seil um, dessen
eines Ende herunterhdngt und mit einem
Gegenstand beschwert wird. Es darf erst
weiter geklettert werden, wenn das Pen-
del den in der Bewegungsrichtung befind-
lichen Fuf beriihrt. (Das Pendel zeigt den
Kérperschwerpunkt an. Dieser sollte sich,
sobald der hintere Fu® geldst wird, Uber
dem vorderen Fuf’ befinden.)

Seitenwechsel:

Von beiden Seiten klettern zwei Schiiler
aufeinander zu und ohne die Wand zu
verlassen, aneinander vorbei.



Das ,,Spotten

~Jpotten” ist eine Sicherungstechnik
beim Bouldern. Der Sichernde steht
unterhalb bzw. hinter dem Kletternden
mit nach vorn-oben gestreckten Armen,
um ihn beim Sturz abzufangen. Alle
Gelenke sind gebeugt. Der Partner gibt
Hilfestellung durch Zurufe bzw. beide
Kletterpartner helfen sich in der Auswahl .
der Route und der gefundenen Losung
gegenseitig.

Ubungen zum Spotten:

Abfangen:

Das Abfangen des Kletterers soll aus
geringen Hohen gelibt werden. Zuerst mit
akustischer Unterstiitzung, d. h. der
Kletterer sagt an, wann ervon der Wand Dieses Sichern heifit,,Spotten®
fallt. Spater muss ein Sturz ohne vorhe-

rige Ankiindigung abgefangen werden. Es

sollte immer eine gegenseitige Riickmel-

dung der beiden Kletterpartner erfolgen.

Pausenspiele

Klettern sollte vor allem eins: Spafd
machen. Damit dies so bleibt und lhre
Boulderwand auch nach dem Ansturm der
ersten Tage ein Dauerbrenner wird, finden
Sie auf den folgenden Seiten 12 lustig
illustrierte Spielideen.

Kopieren und vergrifiern Sie einfach eine
Vorlage nach der anderen und hdngen Sie
diese neben lhre Boulderwand; einige
Tage spédter wird gewechselt. Wenn Sie
dann noch regelméafig die Routen
umschrauben, wird so schnell keine
Langeweile aufkommen.



