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Zlelsetzung deFoCo

AGrundwissen im Routenbau
ASicherheitsaspekte

AMaterialkunde

ATipps und Tricksum den Routenbau im Schulalltaa

Azu vereinfachen
Azu beschleunigen
Azu optimieren
Azu variieren
Aanzupassen
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Problematik Im Schulsport

AGeringes theoretisches Grundwissen (kaum Literaturquellen)
AEinschrankte praktischerfahrungen

AAllgemein wirdzu wenig geschraubt
Aln ca. 72% der Schulen wird jahrlich oder niemals neu geschraubt

Alnsgesamt wirdu wenig geboulderd, odie Bewegung an sidh
AVerantwortungsaskese / Zeitmanagement des Sportlehrers
ARouterrMonotonie (e.g. individuelle Vorlieben, nicht variantenreich)
AUnzureichende Adaptation an digelgruppe

AZweckmaRigkeivird nicht erzielt
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Konkrete Zielsetzung als Ausgangspw .

'‘Which road do | take?' she asked.
Where do you want to go?' responded the Cheshire Cat.
'l don't know," Alice answered.

Then,' said the Cat, 'it doesn't matter.'

Lewis Carroll , Alice's Adventures in Wonderland
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Die Zielsetzung ist abhangig von:

Zielgruppe

Zweckmaliigkeit

-Alter

-Korpergrolie
-Korperdimensionen
-Vorerfahrungen

-X
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-Uberprufung von Lernprozessen
-Wettbewerb

-Initiilerung von Lernprozessen
-Schnupperkurs
-Unterrichtssequenz

-X




Anforderungskaskade im Routenbau

ANettbewerb (Zeit, Zielgruppe, Selektion)
AEvaluation (Objektivitat, Reliabilitat, Validita
ALernprozesse initiieren (Grundfertigkeiten)
ASpaR und Erlebnis

AUberprufung von Sicherungstechniken

(@)

Anforderun
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5AS LISNFS]TUS w2 dzi

AMusstenSchileriner Schulklassgon einer gewissermnzahl
an Routendie drei schonsterbestimmen,sowurdensichdie
meisten Schuler tendenziell fur dieselben Routen
entscheiden

ATrotz Subjektivitat scheint es Merkmale zu “geben, durch
welche sich tendenziella & O K | YR&tddbvidn anderen
differenzieren

ANachfolgenderfolgt der Versuch,eine Reihevon Tippsund
TricksfUr den Routenbauzu quantifizieren
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5AS LISNFS]TUS w2dzi ¢ 1
A aus der Sicht der LP

Sicherheit

FSchwierigkeitsgrad

Aunktionalitat (Zielgruppe,
Zweckmaliigkeit)

Azeitmanagement (schneller Routenbau)
Azeitfaktor (Aktivitatsrate)
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5AS LISNFSQTUS w2dzu ¢
A aus der Sicht der Schuler R
fSpal, Spannung, Erfolg¥ 57
Mbwechslung / Variation - |

ASchwierigkeit (anspruchsvoll, aber machbar)

AWVandeigenschaftend Uberhang)
AOptik (e.g. Auswahl der Griffe)
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Di e perfekte Rout
A Beispiele Bouldern (Quelle Internet)
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Die Quantifizierung des Routenbaus

(1) An
(2) An
(3) An
(4) An
(5) An
(6) An
OTU

NancC
NancC
NancC
NancC
NancC

NancC

Y KEYR RSNJ St SYSMighFiveB ¢

der Wandbereiche

der verschiedenen Grifftypen

der Orientierung der Griffe
sportartspezifischer Fertigkeiten
von verschieden&ityles

der Anforderungen an den Kletterer
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(1) Wandbereiche

ASenkrechte (gerade Wand)

APlatte (positiv berhdngend o i SOK Yy A & (K
AUberhang (negativ iiberhangedda | § Kt S&
ADach (~90Uberhang® a I G Kt S A a OKa 0 |
At SNBEOKYSARdzy3 ool 6SA ?
ARiss

Al dza & i(baulsléspezitisch U
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(2) Grifftypus

Al Sy1St 6a3dzi 1| dzy DNBAFSYa
Al SAa0GS o0al1ftSAYS YIyiaSao
Avl y3S o6a9Ayal il RS&a 51 dz¥S
Al dzFf SASNJ 6a3Ff I GdaZX oNHzyRaG
AFingerlécher

Ax2f dzYSy oa¥%dzal G1 &G NHz] G dzNB

Anmerkungen:

AAdaguate Auswahl (zielgruppenorientiert)

A Grifftypen tendenziell nicht kombiniered (chaotisch)
ASchmerzhafte Griffe vermeiden (e.g. Scharfe Kante)
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(3) Orientierung der Griffe

ACAt 2aA0A0 ODSTI KNY
A45° A Leicht seitlichy Belastungsrichtung
A90° A Vollstandigseitlich (Seitengriff)
A180° A Umgedreht(Untergriff)

Anmerkunaq:

ADer Schwierigkeitsgrad einer Route sollte durchikaienplexitat der
Bewegunaund weniger durch die Orientierung der Griffe erhoht werden!
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(4) Spezifische Fertigkeiten (Selektion

AHandwechsel Die Greifhand wird an einem Griff gewechselt

AKreuzzugEin Arm unteyiiberkreuzt den anderen (im Schulsport schwierig
ZU erzwingen, da i.d.R. ein Handwechsel angewandt wird)

AUntergriff-Zug Kletterzug mit umgedrehtem Griff (siehe Punkt 3.)
ATauchZug Beim Kletterzug wird der Korper abgesenkt

ASchulterZug / Seiten riﬁZuq Durch seitlich gedrehten Griff (siehe 3.
Orientierung der Grifte) erfolgt die Bewegung durch Streckung im
Ellenbogengelenk

ADynamischer ZugBewegung kann nicht statisch geldst werden
ASprung Dynamischer Zug mit Flugphase

AGreifen in die offene TurKérperschwerpunkt nicht im Lot, dadurch
Rotation des Korpers
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(5) Styles

GrundsatzlichStatisch (kontrolliert = techniscls. athletisch (dynamisch = schnell)

AHangelZug Ohne Einsatz der Beine

AHighRiskZugYy a ¢l O1 St A ASNXH X o Revdrsible (ZiélS N Y dz3
Selektion)

ARhythmuswechsele.g. Technischer Start, dann dynamischer Teil (Ziel: Selektion)

ABalanc&/y & Ky f A ORislkwzA S/ AaQ KAJF KR dzNOK YNNI Fa €1 3

ALautStart oder-Boulder. Es wird von einem Wandbereich zum néchsten
gelaufen (i.d.R. durch Einsatz von Volumen)

AKraft-Zug Rein physiologisekonditionell
ASprung / DoppelspriingeFlugphase zum nachsten Griff

A\I_\{olurT)enBoulder Einsatz von zusatzlichen Wandvolumen (im Leistungssport die
ege

ATraverse Von einer Seite auf die andere



(6) Anforderungen an den Kletterer

ATechnisckoordinative Route

AKonditionellY' I EA Y I £ 1 NN BdulledStigww2 dzi S 06 o
AKonditionelllokalekraftausdauerlastigRoute
APsychisctanspruchsvolle Route
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(7) HighFives

AFUNf elementare Fertigkeiten im Klettern, welche
progressiv aufeinander aufbauen

ASBAS +=SNINAUOURivesy 3S NRBENI Hd A LN
Uber das Bouldern
AStufe 1: Greifen
AStufe 2: Treten
AStufe 3: Korperpositionierung
AStufe 4: Korperwelle
AStufe 5: Dynamisches Klettern



(7) High Fives

AStufe 1: Greifen

AZielsetzungIn dieseUnterrichtseinheit 1geht es primar um die Einfiihrung
des Kletterns und die Gewohnung an die Boulderwand

ALernprozess¥ DNA FFF NUSY (1SYyySyftSNYySys {Sf
aAO0OK RAS 3dziSYy DNAFFSAG0OEX wWSAOK@GSAGS

Aw2 dz0i Sy 6 dz T dzNJ + SNY A GG f dV I RS, aD
A Einfache Boulder mit unterschiedlichen Grifftypen PR A A
A Boulderbereichmit vielen und unterschiedlichen Griffe 5 |
Aa{YFINIAS&EG 6FEtS CHNDSY ™ 6 o
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(7) High Fives

AStufe 2: Treten

AZielsetzungIn dieseUnterrichtseinheit 2erfolgt die Einflihrung der
CKSYIFOA] aCdziidSOKYA] A
ALernprozess¥ o Cdzi INHzy RLI2 AA0A2Y AT at NNIT A &€
SNEUSY alfax a!ftS Y2ydl | ULdyHandS | d:
t NAY Il A Ll |
Aw2 dz(i Sy 6 dz T dzNJ + SNYA GGt | —laalesad = g¢
AVolumenBoulderA a+ SNI NJ dzSy Ay RA| = g & &
A Platte bis Senkrechte Wande Prazision R,
A Etwas weitere Ziig8 o C dmr-HandPrinzip
A Kleinere Tritte (zu kleine Tritte vermeider) Prazision
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(7) High Fives

AStufe 3: Kdrperpositionierung

AZielsetzungIn dieselUnterrichtseinheit 3wird die adaquate Positionierung
des Kodrpers zur Boulderwand thematisiert

ALernprozess¥ o Y| NLISNJ aul 0oAf AAASNBYa RdzNDFk
NOSNI RSy ¢NAGGG oYl NJ_JSN:aOKzSNJ_szy‘[u

a¢)\S'—F fS)\oS)/a dzyR

AVqumenBouIderA a+ S NHEOK )\ S6oSYy RSa YI NS N2 f i -
ADNXR F F (i & LJdAA Sanwiatizjer z& ImifehFibessere Positionierung 3 AR
A Senkrechte und leicht tiberhangende Wande, Platte

A Traverse? horizontales Verschieben des Korpers

A Tauchzugh Absenken des Korperschwerpunktes
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(7) High Fives

AStufe 4: Kdrperwelle

A ZielsetzungIn dieseUnterrichtseinheit 4
SNF2t 30 RAS 9)\)/TNKN
(als Ubergang zum dynamlschen Klettern) y SR

AlLernprozess¥ o+ SNI SAf dzy 3 ; o g
I dzZ¥ RSY HSaIYuSY Y | | N Y
Kletterbewegung ist eine

Wellenbewegung: Diese beginnt mit der
l dzZa K2 Kf 0S6S3dzy3d oaz2 ¢
AST2f 30 G2y SAYSNI |
| NTOGSGSE oaf F YISNI ! Ny
dzy R RSY a%dzNNO}|l |y ¢
Knie, dann die Hufte und schlie3lich den
hoSNJ[ | NLISNBHOZ | 640K

Greifen im Nullpunkt
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