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Klettermn
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«mobile» Praxis ist eine Beilage
von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von «<mobile»
Praxis bestellen:

® 1Exemplar (mit Heft «<mobile»):
Fr.1i0—/€ 7~

® Ab 2 Exemplare (nur «<mobile»
Praxis): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)
® AbsExemplare: Fr.4.—/€ 3~
® Ab10 Exemplare: Fr.3.—/€ 2.~

Einsenden an:
BASPO, 2532 Magglingen,
Tel.0323276257,Fax 0323276478,
mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch

Mit der Kletterwand ist eine faszinierende Sportart in die Turnhallen
gekommen und bereichert den Unterricht und das Training. Oft fehlen geeignete
Spiel- und Ubungsformen.Eine Liicke, die mit dieser Praxisbeilage geschlossen wird.

Hanspeter Sigrist, Roland Gautschi
Bilder: Pamela Battanta, Daniel Kdsermann

und Pickel. Die Erfindung der Kletterwand brachte die
aszinierende Sportart in die Stadte, in Sportanlagen und
Turnhallen. Klettern ist beinahe zum Volkssport geworden,
und die Weltmeisterinnen und Weltmeister im Sportklettern
werden immer jiinger!

Keﬂern bedeutet langst nicht mehr Berge, Steigeisen, Eis

Kompletter geht es nicht

Die faszinierende Sportart ist deshalb so beliebt, weil deren
Austibung grosse Vielseitigkeit erfordert. Zuerst gilt es, sich
die sportartspezifische Bewegungstechnik anzueignen, um
moglichst Kraft sparend und sicher durch die Kletterwand zu
kommen. Dann spielen natuirlich auch konditionelle Voraus-
setzungen eine wesentliche Rolle, also die allgemeine und
spezielle Beweglichkeit sowie die Kraft-, Ausdauer- und
Schnelligkeitsfahigkeiten. Daneben sind die mentalen Aspek-
te sehr wichtig. Sportlerinnen und Sportler jeden Alters kon-
nen bei diesen Bewegungsaufgaben in der Vertikalen Selbst-
vertrauen tanken, emotional stabiler werden und die Konzen-
trationsfahigkeit verbessern. Padagogisch wertvoll ist zudem
der Aspekt der Sicherung durch eine Partnerin oder einen Part-
ner. Es geht also auch darum, Vertrauen zu schenken und Ver-
trauen in die Sichernden zu haben. Nicht zuletzt braucht Klet-
tern ein gutes Mass an taktischen Uberlegungen, da standig
neue Bewegungs- und Ausgangssituationen angetroffen und
wichtige Entscheidungen gefallt werden mussen.

ETH-Bibllothek
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Fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

Diese Praxisbeilage mochte moglichst viele dieser Aspekte
aufgreifen und einer breiten Offentlichkeit zugénglich ma-
chen. Neben klettertechnisch schon vorgebildeten Spezialis-
ten, sollen die folgenden Seiten auch jene Lehrkrafte animie-
ren, die vielleicht in ihrer Schule eine Kletterwand haben und
neue Anregungen brauchen, was man mit und an ihr alles
anstellen kann. Doch auch wenn Sie keinen Zugang zu einer
Kletterwand und nur eine Sprossenwand zur Verfligung
haben: attraktive Ubungs- und Spielformen sind auch dann
moglich.
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Standardbewegung

Vorbereiten — Auslosen —Abschliessen

Seit einigen Jahren kennt das Sportklettern die «Standardbewegung» als
Referenz-Technik oder Kernbewegung. Auf dieser Doppelseite werden deren Phasen
und Ubungsformen zum Einstieg prasentiert.

«Konzentrier dich!» statt
«Getrau dich!»

Gut klettern heisst, die mentalen und koérperlichen Be-
reiche perfekt aufeinander abzustimmen. Ein moglichst
Kraft sparenderundsichererWegnach obenist nicht nur
von der entsprechenden Technik, sondern auch von um-
sichtiger Planung abhéngig. Anstatt von «Uberwin-
dung» oder «Mut» zu sprechen werden aufgabenorien-
tierte Begriffe in den Mittelpunkt gestellt, welche die
Konzentrationsfahigkeit fordern. Dies ist auch fiir das
Training oder den Unterricht mit Kindern ein metho-

disch wichtiger Punkt. /

-

Bild 1— Ausgangsposition

Der Kérper befindet sichin einer stabilen Position.Die
Hand, welche den néchsten Griff nehmen soll, aus-
schitteln und den Arm lockern. Gedanklich und visu-
ell den nachsten Griff planen. Aufgrund der person-
lichen Erfahrung die erforderliche Kletterbewegung
erkennen und vorausplanen.

Bild 2 — Bewegungsvorbereitung
Die freie Hand auf den von ihr zuletzt gehaltenen
Griff zuriicksetzen und die Bewegung tiber die Fiisse
vorbereiten. Die Arme sind moglichst gestreckt.

Bild 3 — Bewegungsauslosung
Die Zugarbeit wird von den Beinen unterstiitzt.

Bild 4 — Greifphase
Den geplanten Griff nehmen.

Bild 5 bis 7 — Bewegungsabschluss
Uber eine Schwerpunktverschiebung und entspre-
chende Fussarbeit den Koérper wieder in eine stabile
Position bringen, so dass der ermiidete Zugarm aus-
geschittelt werden kann.
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Alle vier Ubungen konnen auch an der Sprossenwand ausgefiihrt
werden. Die ersten zwei sind auch am Barren und Reck moglich.

Bild A

Hangen an einem gestreckten Arm. Die Flisse entlas-
ten das Korpergewicht. Der andere Arm wird ausge-
schittelt.10 Sekunden pro Arm.

Bild B

Wechselnde Griffbelastung mit verschiedenen Grif-
fen. Die Fuisse entlasten das Kérpergewicht. Der freie
Arm wird geschuttelt,damit er sich von der vorange-
gangenen Belastung erholen kann. 10 Sekunden pro
Arm.

Bild'€

Wechselnde Griffbelastung mit verschiedenen Grif-
fen. Die Fiisse entlasten das Korpergewicht. Jeder
neue Griff ist hoher als der vorangegangene.

Bild D

Wechselnde Griffbelastung mit verschiedenen Grif-
formen.Die Fiisse entlasten das Korpergewicht.Jeder
neue Griff ist hoher als der vorangegangene. Auf je-
dem neuen Griff wird versucht den anderen (freien)
Arm auszuschitteln, damit er sich von der vorange-
gangenen Belastung erholen kann.
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Stichwort Sicherheit

Eigenverantwortung wird beim Klettern gross geschrieben. Deshalb ist es wich-
tig, dass auch Kinder und Jugendliche lernen, sich und die Kletterpartner richtig
zu sichern. Bei den ersten Kletterversuchen muss die Lehrperson gut betreuen.
Sie kontrolliert die Anseil- und Sicherungsknoten und die im Folgenden aufge-
flihrten Verhaltensweisen.Nach und nach miissen auch die Kletternden lernen,
den Partner richtig zu kontrollieren.

Knoten

Fir die Besteigung einer Kletterwand geniigen zwei
Knoten. Zum einen der Anseilknoten, der gesteckte
Achter,der direkt in die dafiir vorgesehene Schlaufen
des Klettergurtes geknopft wird. Zum anderen si-
chert der unten stehende Partner mit einem Siche-
rungsknoten,dem Halbmastwurf. Dieser wird am Si-
cherungskarabiner (mitdem Klettergurtdes Sichern-
den verbunden) angebracht.

Seil-Technik

Unterschieden werden das Top-Rope-Klettern oder
das Sichern beim Kletternim Vorstieg.Beim Top-Rope
wird mit dem Seil Gber eine Umlenkung von oben ge-
sichert.Diese Form ist sehr sicher und eignet sich gut
flr Einsteigerinnen. Beim Klettern im Vorstieg sorgt
dieKletterin selberfiirdie Absicherung,indemsiedas
Seil fortlaufend in Zwischensicherungen einklinkt.
Bei beiden Formen steht der Sichernde unten auf
dem Boden, hat stets Blickkontakt mit der Kletterin
und schaut, dass das Seil nie durchhangt.




An der Sprossenwand

Einstieg zum Aufstieg

Kinder im Primarschulalter wollen erkunden und entdecken. Klettern ist ein
idealer Unterrichtsgegenstand, um den Bedurfnissen der Jlingsten entgegenzukommen.
Eine Kletterwand ist vorerst gar nicht notig.

Wollfaden
Was? Eine selbst gewahlte Route in der
Sprossenwand durchsteigen.
Wie? Jede Gruppe wahlt eine Farbe und
setzt mitihrem Wollfaden eine Route in
die «Wand». Die Kinder klettern die Rou-
ten ab, mit dem Bauchnabel immer auf
der Hohe der Schnur. Die Entfernung von
der Wand sollte nie mehr als zwei Hand-
breit betragen.

Wozu? Kérperschwerpunkt nahe an der
Wand halten. Durchstieg planen, Schwie-
rigkeitsgrad abschatzen lernen.
Varianten:

m Klettern mit Uberkreuzen der Arme
und/oder Beine.

m Nur mit den Fingerspitzen oder nur mit
zwei Fingern klettern oder die Sprossen
nurvon unten halten

Musikstopp

Was? Selbstkontrolle wahrend des Klet-
terns.

Wie? Die Kinder klettern an der Sprossen-
wand selbstandig zu einer ruhigen Mu-
sik. Sobald die Musik stoppt, bleiben sie in
der Position, in der sie sich gerade befin-
den, Uberpriifen, ob sie mit dem Bauch
nahe an der Wand sind und ob sie ihr
Gewicht iiber dem Standfuss haben.

Wozu? Kérperschwerpunkt nahe an der
Wand halten. Gewicht auf die Flisse
verlagern

Kletterslalom

Was? Eine vorgegebene Route durchklet-
tern.

Wie? Mehrere Schiilerinnen und Schiiler
klettern frei oder nach Vorgabe an der
Sprossenwand oder an der Gitterleiter
um Fahnchen oder Spielbander herum.
Wozu? Gegenseitige Riicksichtnahme.

Varianten:

m Die Schiler/-innen starten von beiden
Seiten und versuchen aneinander vorbei-
zuklettern.

m Sie klettern mit Uberkreuzen der Arme
oder mit Uberkreuzen der Beine.

m Wer schafft es, einen Slalom zu klettern
und dabei nur eine Hand zu gebrauchen
(die andere Hand hinter dem Riicken zu
halten).
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Trittfolge

Was? Vorgegebene Tritte einhalten.
Wie? Eine Trittfolge wird mit Klebeband
oder Spielbandern vorgegeben. Auf die-
sen Markierungen darf mit den Fissen
abgestanden werden.

Wozu? Lernen, mit vorgegebenen Struk-
turen zu klettern.

Varianten:

m AufdenTritten ist nur noch ein Fuss
erlaubt. Die Schiiler/-innen miissen
Uberkreuzen.

m Nur Untergriffe benltzen, d. h.die
Sprossen von unten her halten
(Kammgriff).

m Die Schiiler/-innen definieren eine
eigene Kletterroute.

Sprossenwandgedrange
Was? Durcheinander klettern.

Wie? Alle Schiiler/-innen klettern gleich-
zeitig kreuz und quer an der Sprossen-
wand.Sie versuchen, stets in Bewegung
zu bleiben und einander geschickt auszu-
weichen.

Wozu? Gegenseitige Riicksichtnahme.
Nachste Schritte und Griffe vorauspla-
nen.

Variationen: Die eine Halfte startet auf
der linken Seite der Sprossenwand, die
andere auf der rechten Seite. Beide
Gruppen versuchen, hin und zurtick zu
traversieren.

Schlange

Was? Langsames, sicheres Klettern.
Wie? Die Schiilerinnen und Schiiler klet-
tern an der Sprossenwand oder am Klet-
tergerist im Zeitlupentempo. Sie stellen
ihren Fuss langsam auf den nachsten
Tritt (einmal hingestellt, nicht mehr
verschieben), verlagern ihr Kérperge-
wicht langsam Uber diesen, strecken das
Bein,fassen den nachsten Griff ...
Wozu? Bewusstes, 6konomisches Klet-
tern tben.

Variante: Zu zweit. B klettert A nach und
versucht, die gleiche Route zu klettern.

Das ABC des Kletterns

Sportklettern an.

mit folgenden

Unter der Leitung von Hanspeter Sigrist,
Autor dieser Praxisbeilage, bieten wir fiir
die Mitglieder des mobilec/ub, aber auch
flr weitere interessierte Leserinnen und
Leser einen halbtagigen Kurs zum Thema

Themen:Einflihrung ins Sportklettern
Schwerpunkten: Standardbewegung,

Klettertechnik, Ubungs- und Spielformen
flir Einsteiger und Fortgeschrittene.

Kursangebot mobilecliub

Grundlage ist die vorliegende Praxisbeilage.

Natdrlich 1:1an der Kletterwand.
Datum: Samstag, 14.Mai 2005,
13.30—-18.00 Uhr

Niederwangen

Fr.130.—, Nicht-Mitglieder Fr.150 .—
(inkl. Miete des Materials).

Verfligung gestellt.

Ort: MAGNET, Trainingszentrum fir
Sportkletterer, Freiburgstrasse 632,3172

Kosten: Mitglieder im mobilec/ub bezahlen

Material: Wird vom Kletterzentrum zur

Anmeldung: Geschaftsfiihrer mobileclub,
Bernhard Rentsch, BASPO, 2532 Magglingen,
Telefon 03234220 60,Fax 0323276478,
E-mail:info@rebi-promotion.ch

(die Anzahl Platze ist beschrankt, die
Anmeldungen werden in der Reihenfolge
des Empfangs entgegengenommen).
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Mentaler Bereich

Gut geplant ist halb erklommen

Oftist nicht die richtige Technik das Problem, sondern jene Phasen,
welcher der Kletterbewegung vorausgehen. Die geistige Vorwegnahme und

die Entscheidung fur den richtigen Griff konnen trainiert werden.

Ansagerin

Was? Den nachsten Griff ansagen und
dann zugreifen.

Wie? Die Griffe sind mit Farben oder
Zahlen markiert,damit sie besser be-
schrieben werden konnen.

Wozu? Entscheidung fiir den nachsten
Griff erleichtern. Durch die Ansage wird
die Aufmerksamkeit auf das zu errei-
chende Ziel gelenkt und so die Angst vor
dem nachsten Griff iberwunden.

Varianten: Die Zahlen laufend addieren
wahrend des Kletterns.

Variante fiir Fortgeschrittene: Nur jene
Griffe ansagen, die flr einen bestimmten
Routenverlauf Sinn machen.

Kletterplan

Was? Den nachsten Griff ansagen und
beschreiben, auf welche Tritte die Flisse
gesetzt werden miissen, um den Griff
erreichen zu kénnen.

Wie? Die Griffe (Kletterwand, Holmen an
der Sprossenwand) sind mit Farben oder
Zahlen markiert, damit sie besser be-
schrieben werden konnen.

Wozu? Verbesserung der Bewegungsvor-
stellung fiir eine Einzelbewegung in
Bezug auf mogliche Fusspositionen,
Schwerpunktverlagerung und Zuglange.

Variante fiir Fortgeschrittene: Zusatzlich
jeweils die erforderliche Schwerpunkt-
verlagerung ansagen.

Routenwahl

Was? Auf ein Blatt aufzeichnen, welche
Griffe genommen werden.

Wie? Blatt und Stift zur Hand nehmen.
Route oder Sequenz vorgeben (Sprossen-
wand, Kletterwand) und Plan in die Tat
umsetzen.

Wozu? Die einzelnen Griffe werden in
Zusammenhang mit einer Route
gebracht. Man muss zwischen Tritten
und Griffen differenzieren konnen.

Variante: Plan und Tat werden miteinan-
der verglichen. Fiir jeden richtigen Griff
gibt es einen Punkt.

Variante fiir Fortgeschrittene: Auf der
Skizze wird zusatzlich vermerkt, auf wel-
cher Seite die Griffe belastet werden.
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Trainingshinweise

Intensitat

Das Training sollte so aufgebaut sein, dass
alle Teilnehmenden moglichst viel iben und
trainieren kénnen. Es sollte in einem tiefen
Intensitatsbereich trainiert werden, in wel-
chem uber eine langer Zeitspanne (bis 30
Minuten) geklettert werden kann.

Bewegungsprazision

Ubungsformen, welche die Kletterbewe-
gungen fiir die Hande (Greifbewegung) und
vor allem fiir die Flisse (Antreten, Fusswech-
sel) gezielt verzogern, férdern die Bewe-
gungsprazision.

Kletterfluss

Ubungsformen, welche die Gesamtkletter-
bewegung gezielt verzogern, verbessern die
Bewegungsausfiihrung und haben den Vor-
teil, dass die Teilnehmenden nicht in zu ho-
hen Schwierigkeitsbereichen klettern.

1. Aufwarmen mit Kreislauf-
belastung, Schwunggymnastik,
Stretching/Kraftigung

2. Statische Belastungen an
ausgewahlten Griffen

3. Elementares Techniktraining

4. Weiterfiihrendes Technik-
training (zielorientiertes
Technikerwerbstraining)

5. Sicherheitsaspekte wie
Grundregeln der Sicherheit,

Knoten, Sichern des Partners

6. Technikanwendungstraining

7. Freies Klettern

Papagei

Was? Vorzeigen,nachmachen.

Wie? Kurze Bewegungssequenz mehr-
mals nacheinander ohne Kommentar
genau gleich vorzeigen,dann nachma-
chen lassen.

Wozu? Beobachten lernen und Bewegun-
gen ganzheitlich erfassen.

Variante: Einer klettert voraus,der andere
folgt mit den gleichen Griffen direkt
dahinter.

Variante fiir Fortgeschrittene: Beim Vor-
zeigen werden Bewegungsdetails einge-
baut (Beispiel: betont langsames Setzen
der Fiisse). Die Details missen gleich
nachgemacht werden.

Unter der Lupe

Was? Eine zeigt vor, die anderen beschrei-
ben,was sie gesehen haben.

Wie? Kurze Bewegungssequenz oder
ganze Route vorklettern. Spezielle Details
wie Ruhepunkte, Rhythmus usw.
beschreiben lassen.

Wozu? Beobachten und vergleichen
lernen.
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Variante: Beim Vorklettern bewusst
bewegungstechnische Fehler einbauen,
Fehler suchen lassen.

Variante fiir Fortgeschrittene: Stilverglei-
che zwischen verschiedenen Kletterern.

Einsteiger
Trainingsgruppe

Einsteiger
Trainingsgruppe

Einsteiger
Trainingsgruppe
Einsteiger

Trainingsgruppe

Einsteiger
Trainingsgruppe

Einsteiger
Trainingsgruppe

Einsteiger
Trainingsgruppe

10 %
15 %

0%
15 %

20 %

0%

10 %

20 %

30 %
5%

0%
35 %

30 %
10 %




Vorbereitungsphase

ich bin bereit!

Der Entscheid flir den nachsten Griff ist getroffen. Jetzt muss dieser in die Tat
umgesetzt werden. Ganz wichtig sind dabei die Unterstltzung der Beine und Flisse sowie
eine moglichst kraftsparende Armhaltung.

Beep

Was? Die ausgeschiittelte Hand geht Wozu? Kontrolle,ob die ausgeschiittelte =~ Variante: Gegensatzerfahrung: Die aus-
immer auf den letzten Griff zurtick. Hand auf dem letzten Griff ist.Sie unter-  geschiittelte Hand wird auf den Riicken
Wie? Freies Klettern in selbst gewahlten stlitzt die Vorbereitungsphase und gelegt. Fur die Schwerpunktverlagerung
Routen an der Wand. Der Sichernde ruft macht eine Schwerpunktverlagerung und das Setzen der Fiisse auf neue Tritte
«Beep», wenn der Kletterpartner Fehler erst moglich. steht damit nur noch ein Haltepunkt zur
macht. Verfligung.

Orang-Utan
Was? Griffbelastungen und Klettern am Wie? Traversen an der Sprossen- oder Wozu? Verbesserung der 6konomischen
gestreckten Arm.Korperpositionen tiber-  Kletterwand. Die Arme diirfen wahrend Kletterposition und Griffbelastung am
prifen. des Kletterns nicht angewinkelt werden.  gestreckten Arm.

Die Fortbewegung erfolgt tiber Kérper-

rotationen.
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Watch your Step!

Was? Blickkontakt zu den Fiissen
verlangern.

Wie? Prazises und moglichst lautloses
Aufsetzen der Fiisse an der Kletterwand.
Wozu? Kontrolle, ob der Blick auf die
Fiisse fallt. Verbesserte Wahrnehmung
von kleinen Trittmoglichkeiten.

Variante: Tritte mit Steinchen oder
anderen Gegenstanden beladen—nichts
darf beim Klettern herunterfallen.

Trittauswahl

Was? Jeweils den freien Fuss vor der
neuen Trittbelastung ausschiitteln. Dann
den Fuss setzen und die Schwerpunktver-
lagerung ausfiihren.

Wie? Viele Tritte an der Sprossenwand
oder Kletterwand vorgeben oder kenn-
zeichnen. Die Flisse mussen aus einer
stabilen Position heraus neu gesetzt
werden.

Wozu? Ein Fuss kann nur versetzt wer-
den,wenn er zuvor liber eine angepasste
Schwerpunktverlagerung entlastet wird.
Variante: Deutlich machen, wohin der
entlastete Fuss liberall gesetzt werden
konnte. Ausloten des Bewegungsraumes
flir den unbelasteten Fuss in Abhangig-
keit von der jeweiligen Kletterposition.

Helikopter

Was? Den Fuss in die Nahe des neuen
Trittes verschieben,dann langsam abset-
zen.

Wie? Tritte anzeigen, Fuss setzen lassen.
Die Bewegung wiederholen lassen, bis sie
prazis ausgefihrt werden kann. Erst
dann einen neuen Tritt anzeigen.

Wozu? Verbesserung der Bewegungspra-
zision der Fisse.

Die Autoren:

Hanspeter Sigrist, J+S-Fachleiter
Sportklettern und Chef Leistungssport
sowie Nationaltrainer Sportklettern im
Schweizer Alpen Club (SAC),
hanspeter.sigrist@sac-cas.ch

Roland Gautschi, Redaktor der
Fachzeitschrift «<mobile»,
roland.gautschi@baspo.admin.ch

mobile 6/04 Die Fachzeitschrift fir Sport

Variante: Mit dem Fuss schnell in die
Nahe des Trittes —dann vorsichtig abset-
zen.«Wie ein Helikopter, der schnell an-
fliegt und dann sanft landet.»

Variante fiir Fortgeschrittene: Verschie-
dene prazise Antretiibungen in schwieri-
gen Kletterpassagen.

y

Rund um die Kletterwand

Genligend grosse Wandflachen zum Klettern finden sich in Sport-, Ausbil-
dungs- und Einkaufszentren, in Schulbauten, Tennishallen und in brach-
liegenden Industriegebauden. Das bfu-Merkblatt 0208 «Kiinstliche Kletter-
anlage» flir Planer, Hersteller und Betreiber von Kletteranlagen informiert
unter anderem Uber die technischen Anforderungen, Wartung und Unter-
halt sowie liber Fragen der Haftung.

Das Merkblatt kann kostenlos unter: http://shop.bfu.ch/ bestellt werden.

L




Hauptphase

Zug um Zug

Der Zug von einem Griff zum anderen gelingt nur dann, wenn er
entschlossen und mit gezieltem Krafteinsatz realisiert wird. Falls die Beine diese
Bewegung nicht unterstitzen, ist bereits schon nach wenigen Ziigen die
Luft draussen.

Einarmiger und beidarmiger
Bandit

Was? Erst wenn die Flisse gesetzt sind,
wird moglichst mit beiden Armen gezo-
gen.

Wie? Bewusst mit beiden Armen gleich-
zeitig ziehen.

Wozu? Okonomischeres Ziehen.
Variante: Gegensatzerfahrung: Wenn die
Fusse gesetzt sind,den letzten Griff wie-
der loslassen und immer nur mit einem
Arm ziehen! Dies in einer ganzen Route!

Eine Hand wascht die andere
Was? Beidarmige Zugphase. Die unter-
stutzende Hand geht erst auf den nachs-
ten Griff, wenn die Zughohe erreicht ist.
Wie? Griffhaltungen und Zielgriffe vorge-
ben,am Barren,an der Sprossenwand
oder Kletterwand. Die unterstiitzende
Hand darf nicht zu friih vom Griff ge-
nommen werden.

Wozu? Die unterstiitzende Hand erleich-
tert die Zugbewegung und verhindert
ein unokonomisches, einarmiges Ziehen.
Wird die unterstiitzende Hand zu friih

vom Griff genommen, wird die Halte-
hand zu stark belastet

Variante: Beidarmiges Ziehen im Zeitlu-
pentempo. Partner sagt an, wann die
unterstitzende Hand weitergreifen darf.
Variante fiir Fortgeschrittene:
Gegensatzerfahrung: Unterstiitzende
Hand bewusst zu friih vom Griff nehmen
—auchinschwierigeren Passagen.

Luft raus

Was? Zugphase durch bewusstes Ausat-
men unterstitzen.

Wie? Griffhaltungen und Zielgriff vorge-
ben. Mit deutlich hérbarem Ausatmen
die Zugphase unterstiitzen.

Wozu? Das bewusste Ausatmen unter-
stutzt die Zugbewegung und dient als
«Kommando» fiir den Zug.

Variante: Der Partner bestimmt (evtl.
mitzahlen), wann gezogen werden darf.
Variante fiir Fortgeschrittene: Am Ende
derVorbereitungsphase tief einatmen,
dann mit hérbarem Ausatmen die Zug-
phase durchfiihren,auch in schwierige-
ren Passagen
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Trainingshinweis

Die meisten Ubungen auf dieser Doppelseite
kénnen an der Kletterwand, aber auch an der
Sprossenwand oder an Barren ausgefiihrt

werden.

Dosieren!

Was? Ende der Zugphase mit kurzem
Verharren betonen, dann erst weitergrei-
fen. Die Hand muss den neuen Griffin
gestreckter Armhaltung erreichen.

Wie? Griffhaltungen und weite Zielgriffe
vorgeben.Zuglangen und Greifdistanzen
abschatzen lassen.

Wozu? Verbesserung des Gefuihls fiir die
Zuglange und den dafiir notwendigen
Krafteinsatz.

Variante: Gegensatzerfahrung: absicht-
lichimmer moglichst zu weit ziehen,
dadurch den Zielgriff mit angewinkeltem
Arm greifen.

Die Spinne

Was? Beidarmig anziehen.Das Ende der
Zugphase mit kurzem Verharren beto-
nen,dann weitergreifen.

Wie? Griffhaltungen und Zielgriff vorge-
ben.Beidarmig anziehen,vor dem Wei-
tergreifen den Kérper auf der erreichten
Hohe deutlich stabilisieren.

Wozu? Verbesserung der Kérperspan-
nung.

Millimeterarbeit

Was? Griffe langsam und prazis greifen.
Wie? Viele verschiedene Griffe mit unter-
schiedlichen Formen an der Sprossen-
wand oder Kletterwand vorgeben.
Wozu? Verbesserung der Greifprazision.
Variante: Beschreiben, wo und wie man
verschiedene Griffe am besten halten
kann.Die Wichtigkeit des Daumeneinsat-
zes erklaren.

Variante fiir Fortgeschrittene: Schnelle
und prazise Griffbelastung (schnelles
Greifen).
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Variante fiir Fortgeschrittene: Ende
der Zugphase mit kurzem Verharren
betonen, Belastunglangsam und
bewusst auf den Haltearm verlagern,
dann erst weitergreifen.
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Endphase
Immer mit der Ruhe

Jeder neue Griff ist ein Ruhepunkt. Aber nur dann,wenn der Kérper im
Gleichgewichtist und nicht an einem verkrampften Arm hangt.

Slow

Was? Der neue Griff wird verlangsamt
belastet.

Wie? Griffhaltungen und Zielgriffe vorge-
ben.

Wozu? Verbesserung der Blockierphase.
Okonomische Griffbelastung.
Variante: Die Griffe sind nur lose aufge-
schraubt und mussen sehrvorsichtig
belastet werden,damit sie nicht uner-
wartet abdrehen.

Variante fiir Fortgeschrittene: Bevor der
Griff belastet wird, diesen zwei bis drei
Sekunden in der korrekter Griffhaltung
beriihren.Dann wird er langsam belastet.

Locker bleiben

Was? Nach der Schwerpunktverlagerung
in der Ruheposition den ermiideten Zug-
arm ausschitteln.

Wie? Griffe vorgeben, «<Ruhepositionen»
mit betontem Ausschiitteln des ermiide-
ten Zugarmes einnehmen lassen.

Wozu? Auch das Ausschiitteln des Armes
muss gelernt sein. Die Unterarmmusku-
latur kann sich dann viel schneller erho-
len.

Variante: Zwei Griffe definieren. Abwech-
selnd den linken und den rechten Arm
gut ausschutteln.

Varianten fiir Fortgeschrittene: Routen-
training: Auf jedem neuen Griff den er-
mudeten Zugarm deutlich ausschiitteln.

Relax!

Was? Nach der Schwerpunktverlagerung
eine 6konomische Koérperposition ein-
nehmen und tief durchatmen.

Wie? Griffe vorgeben, «Ruhepositionen»
einnehmen lassen.

Wozu? Bewusste Entspannung trainie-
ren.Jeder neue Griff ist ein potenzieller
Ruhepunkt,an dem ausgeruht werden
kann.

Trainingshinweis

Variationen: Auf jedem neuen Griff eine
Ruheposition einnehmen.

Variationen fiir Fortgeschrittene: Rou-
tentraining:Jeder Griff ist ein Ruhepunkt
—lerne abzuschatzen, wo du dich erholen
kannst!

In der Endphase sind die Bewegungsprdzision in den Fiissen und Hdnden sowie eine korrekte
Kérperhaltung in Bezug auf die Griffbelastung wie in der Vorbereitungsphase zentrale The-
menkereise. Die Ubungen «Watchyour Step!»,«Orang-Utan», «Trittauswahl» und «Helikopter»
sollten somit auch in dieser Phase immer wieder eingesetzt werden!
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Aus- und Fortbildung
Hoher kiettern im SAC

Die Aus- und Weiterbildung der Leiter im Bereich
Sportklettern wird vom Schweizer-Alpen-Club (SAC)
in Zusammenarbeit mitJ+S angeboten und durchge-
flhrt. Vom J+S-Gruppenleiter Sportklettern bis hin
zum J+S-Trainer Sportklettern konnen Leiter/-innen
eine umfassende Ausbildungslinie durchlaufen.Das
Kursangebot findet sich auf der Homepage des
BASPO (www.baspo.ch) und SAC (www.sac-cas.ch).

Die Leiterausbildung Sportkletternisteng mit dem
Nachwuchskonzept Breiten- und Leistungssport
Swiss Climbing des SAC vernetzt und garantiert da-
mit eine einheitliche kinder- und jugendgerechte
Ausbildung fiir jeden jungen Einsteiger in das Sport-
klettern (2004 wurde das Nachwuchskonzept des
SAC mitdem Sonderpreis fiir die beste Nachwuchsar-
beit ausgezeichnet).

Mit speziellen Projekten wie «Rivella Climbing»
geht der SAC in die Schulen und bietet Animations-
wochen mit einer mobilen Kletterwand an.Viele Kin-
der und Jugendliche haben in den letzten Jahren die
Sportart tber dieses attraktive Angebot kennen ge-
lernt (www.sac-cas.ch/jugend).

Kinder und Jugendliche kénnen tiber den freiwilli-
gen Schulsport oder in freien Trainingsgruppen, wel-
che von den SAC-Jugend-Sektionen angeboten wer-
den, ihre Kletterkiinste erweitern.

Leistungsorientierte jugendliche Sportkletterer
finden in einem SAC-Regionalzentrum Sportklettern
Anschluss und starten vielleicht eine Leistungssport-
Karriere.

Die Nachwuchs- und Eliteathleten von Swiss-Clim-
bing zdhlen seit Jahren weltweit zu den besten und
haben seit der offiziellen Integration der Sportart
Sportklettern in den Schweizer Alpen-Club im Jahre
1994 immer wieder grosse Erfolge feiern konnen.

Schweizer Alpen-Club SAC
Club Alpin Suisse

Club Alpino Svizzero

Club Alpin Svizzer
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alles furs Klettern
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Spielerische Wettkampfformen

Fur sich und gegen die anderen

Ein Sporttag oder eine Lernkontrolle an der Kletter- oder Sprossenwand?
Mit geeigneten Spiel- und Testformen ist dies kein Problem. Hier sind die Vorschlage!

Blind Klettern

Was? Im Top-Rope (siehe Seite 3) blind
klettern.

Wie? Die Augen sind mit einer Binde oder
einem Tuch verbunden. Die Kletterin

muss jeden Griff vortasten und dann
umsetzen. Der Sichernde darf mit Zuru-
fen unterstiitzen.

Wozu? Sich stabilisieren konnen. Vertrau-
enins Gleichgewicht erlangen.

Variante an der Sprossenwand: Die Griffe
werden mit Klebeband vorgegeben.

Als Postenlauf, Test oder Schulhausmeis-
terschaft: Eine Route aus «Lochgriffen»
wird vorbereitet. Die librigen Griffe an der
Wand dirfen keine Locher enthalten. Die
Schiler/innen dirfen nur die Lochgriffe
haltenundauchalsTritte benutzen.Firje-

den richtig gehaltenen Griff gibt es einen
Punkt. Wer stirzt, einen falschen Griff
oder Tritt aktiv zum Weitersteigen be-
nitzt,scheidet aus.

Sicherheitshinweis:

m Nicht als Rennen veranstalten! Es geht
um Bewegungsprazision und Sicherheit.
Nicht um Geschwindigkeit!

m An der Sprossenwand sollte das Spiel
hochstens einen Meter liber Boden
durchgefiihrt werden. Ganze Strecke mit
Weichmatten sichern.

Just one

Was? Verschiedene Griffe markieren, die
nur mit einer Hand gehalten werden
dirfen.

Wie? Klebeband oder Spielbander mar-
kieren die Griffe, die gehalten werden
sollen.

Wozu? Kraft dosiert einsetzen, Druck auf
die Flisse bringen, sich stabilisieren kon-
nen, Atmung kontrollieren.

Variante an Geraten: Am Stufenbarren
oderan der Sprossenwand lasst sich
diese Ubung mit etwas Einfallsreichtum
ebenfalls durchfiihren. Die Griffe fiir die
Hande und Fiisse missen in unterschied-
lichen Farben markiert werden.

Als Postenlauf, Test oder Schulhausmeis-
terschaft: Ein Griff wird an einer leicht

Uberhangenden Wand angebracht oder
markiert. Als Tritte werden nur kleine
aufgeschraubte Strukturen oder ganz
kleine Teile verwendet.
Punktewertung: 5 Sekunden halten gibt
einen Punkt,10 Sekunden halten zwei
Punkte, 15 Sekunden drei Punkte etc. bis
hochstens 30 Sekunden.
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Speed

Was? Geschwindigkeitsklettern.

Wie? Einen Startgriff und einen Schluss-
griff markieren, und los gehts!

Wozu? Bewegungen gezielt und schnell
ausfiihren.

Variante an Geraten: Die Kletterroute
Uber Kasten,an Barren und an der Spros-
senwand so gestalten, dass die Kinder

Zwischenpunkte mit dem Fuss oder der
Hand bertihren bzw. greifen miissen.
Als Postenlauf oder Schulhausmeister-
schaft: Bonuspunkte, wenn man eine
definierte Zeitlimite unterbieten kann.
Dies ist abhangig von der definierten
Route.

Danke fiir die Mitarbeit
Wir danken Christina Schmid,
Vizeweltmeisterin Jugend B 2004 und
Nationalmannschaftsmitglied
Swiss Climbing, sowie Tobias Suter,
ebenfalls Nationalmannschaftsmitglied,
fiirihren Einsatz als Modelle an der
Kletterwand.
Ein zusdtzlicher Dank geht an die
Verantwortlichen der Kletterhalle
«Magnet» in Bern-Niederwangen, welche
die Kletterwdnde fiir die Bildaufnahmen
zur Verfiigung gestellt hat.

Kreativ

Was? Mit moglichst wenigen Griffen das
Ziel erreichen.

Wie? Ein Start- und ein Schlussgriff wer-
den markiert. Klebebandstreifen auf den
linken und rechten Unterarm kleben.
Bevor ein Griff gehalten wird, muss er
markiert werden,indem die freie Hand
vom Unterarm der haltenden Hand einen
Klebebandstreifen nimmt und ihn neben
dem gewahlten Griff aufklebt. Der Griff
darf nachher nur mit der Hand gehalten
werden, mit der der Griff markiert wurde.

Wozu? Bewegungsvorstellung und Stabi-
lisationsfahigkeit verbessern.

Variante an Geraten: Die zu kletternde
Route sollte grob markiert werden, so
dass die Kinder zu «Umwegen» und dem
Bewaltigen von schwierigeren Strecken-
teilen gezwungen werden.

Dirigent

Was? Eine vorgegebene Route klettern.
Wie? Eine Schilerin dirigiert die Kletterin
durch die Wand. Die Geflihrte darf nur
die gezeigten Tritte und Griffe beniitzen.
Wozu? Bewegungsvorstellung von der
dirigierenden Person wird gefordert.

Als Postenlauf oder Schulhausmeister-
schaft: Ein Start- und ein Schlussgriff wer-
den markiert.Im Zweierteam versuchen
die Schiler/-innen mit méglichst wenigen
Zugen den Schlussgriff zu erreichen.

Punktewertung: Beide Teamgefdhrten
zeigen und klettern einmal. Die benétigte
Anzahl Griffe werden zusammengezahlt.
10 Griffe gleich vier Punkte, 12 Griffe erge-
ben drei Punkte, etc.

b

Literatur

Die auf dieser Doppelseite vorgestellten Ubungen
wurden der Broschlire «Kletterspiele an der
Schulwand», zusammengestellt von Robert Rehnelt
und herausgegeben vom Schweizer Alpen-Club SAC,
entnommen.

W Rehnelt, R.:Kletterspiele an der Schulwand. Broschiire,
herausgegeben vom Schweizer Alpen-Club SAC.

Die Kletterformen auf Seite vier und flinf stammen aus
dem Neuen Lehrmittel:

B Lehrmittel Sporterziehung,Band 3 und 4, Broschiire 3
(Balancieren, Klettern, Drehen).

Weiter wurde folgende Literatur zugezogen:

W Kiimin, Ch.; Kiimin, M.; Lietha, A.: Sportklettern.
Einstieg zum Aufstieg. Bern, Verlag SVSS,1997.

B Madlener, G.; Sigrist, H.: Sportklettern, Dossier 2B.
Bundesamt fiir Sport Magglingen, Dokumentation J+S,
1996.

m Madlener, G.; Sigrist H.: Sportklettern, Dossier 3B.
Bundesamt flir Sport Magglingen, Dokumentation J+S,
1999.

W Sigrist, H.: Sportklettern, Dossier Gruppenleiter.
Bundesamt flir Sport Magglingen, Dokumentation J+S,
2003.

m Winter, S.: Sportklettern mit Kindern und
Jugendlichen.Miinchen, BLV Verlagsgesellschaft,2000.
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Einzelausgaben
Ausgabe  Schwerpunktthema

Praxisbeilagen

1/05 Tagliche Bewegung Unihockey
Stabilisation und Kraftigung
2/05 Orientierung Werfen
Tennis
3/05 Wasser Wasserspiele
Intermittierendes Training
4/05 Adoleszenz Tchoukball
Thema noch offen
5/05 Flihrungsstile Schneesport
Balle
6/05 Partizipation Schaukelringe

Sensomotorik

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.~/ € 7.50 (+Porto):

Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:
Ausgabe: Thema: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.— /€ 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen:
2 Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl. oben):

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Ausgabe: Thema: Anzahl:

Bestellung

Abonnement
[] Ich méchte «<mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobilec/lub werden (Schweiz: Fr.57—/ Ausland: € 46.-)

[l Ich méchte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.42.—/ Ausland: € 36.-)

[ Ich méchte «mobile» im Probeabonnement

(3 Ausgaben fiir Fr.20.-/ € 14.-)

[] deutsch L] franzésisch [] italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «<mobile», BASPO, CH-2532 Magglingen,
Fax 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch
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