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Tell Il: Klettern an Turngeraten

6as vorliegende Uberarbeitete Konzept dient alseigpapier fu\r
LehrerfortbildungenKlettern als Schulsport. Eine Veroffentlichung
und Weitergabe an Dritte ist derzeit nicht vorgesehKonstruktive
Kritik, Rickmeldungen und Anregungen sind ausdigbkérwiinscht,
ebenso weitere Ubungsvorschlage.
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Klettern an Turngeraten

EinfUhrung

Klettern im Rahmen des Sportunterrichtes ist nichtan die Benut-
zung kinstlicher Kletteranlagen oder naturlicheg@eenheiten gé-
bunden. Mit den Geraten, die jede Turnhalle alsnGausstattun
besitzt, lassen sich eine Reihe attraktiver Klattiglichkeiter
schaffen. Sie kdnnen zur Schulung allgemeiner ktigher Grund;
fertigkeiten ebenso eingesetzt werden wie zur gezielemittlung
speieller Klettertechniken. In Turnhallen mit Klettgiinden kénne
die Geratearrangements auch zeitlich parallel zdettétbetrieb a
der Wand eingesetzt werden, um die Ubungsinterfitadie Schii}
ler zu erh6hen.

Die nachfolgend vorgestellten Aufbauten haben siaker Praxis all
geeignet erwiesen. Da bei einigen Aufbauten diétgamicht in de
Art eingesetzt werden, fur die sie Ublicherweisezioiert wurden
muss der Sportlehrer jeweils sicherstellen, dagsekgeratebeding-
ten Unfalle auftreten, wie sie aus dem Abenteuetdpekannt sin
Konkret bedeutet dies einerseits, dass die Geriteler Benuwtung
auf einwandfreien Zustand Uberprifesden missen, was ja im
zu den Aufgaben des Lehrers gehort, und dass asdasedie noti
ge Stabilitat bestimmter Aufbauten durch Festbinden sichergg-
stellt werden muss. Auch wahrend des Ubungsbetrigssen ing-
besondere Gerateverbindungen mitl&eiregelmaldig kontrollie
werden. Informationen zu prolblatischen Belastungen enthal
die Lehrerhinweise.

Mit Hilfe der Arbeitskarten kdnnen die Schiler déaufbauter
selbststandig errichten und die Ubungen durchfiihbie angege
benen Abstdnde dienenur als Orientierung. Sie mussen auf
Zielgruppe abgestimmt werden. Wichtig ist eine einthe Abspra
che mit den Schilern, dass die Stationen erst bewetrden durfer
wenn der Lehrer nach einer Uberpriifung diese fogben hat.
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Arbeitskarte:

Klettern von Quergangen

Aufbau:

Ein Schwebebalken (ohne Stander) oder eine umgieq
Langbank wird parallel zur Hallenwand auf den Bodger
legt. (Der Schwebebalken wird mit dahinter geledtierder-
sprungmatten gegen Umkippen gesichert.)

Aufgabe:
Balanciere Uber den Balken.

Variationen:

» Abstand Wand — Balken

» Korperhaltung zur Wand

» Balancieren mit / ohne Einsatz der Hande

» Schrittlange verandern

» Schrittart verandern (Nachstellschritte, Flil3e vdrmaten
Kreuzen)

» Zweil Personen begegnen sich und wollen aneinaratelr
bei

» Veranderung der Hohe des Balkens tiber dem Bode
sicherung durch Matten und / oder Sicherheitsstg)

\Y

(Ab
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Arbeitskarte:

Erlernen der Reibungstechnik

Aufbau:

|

Sichere den Aufbau, indem du unter
und neben den Banken eine
Mattenflache auslegst.

Durchftihrung:

» Die Bank hinauf gehemit Einsatz der Hande. Dabei dienen
Hande nur zur Abstltzung (nicht greifen!) auf deainB. Die
Hubarbeit leisten die Beine. Abklettean der Sprossenwand.

» Die Bank hinauf gehen, ohne Einsatz der Hande. éttddn an|
der Sprossenwand.

Beachte:
» Durch eine Steigerung der Steilheit der Bank kann man
Schwierigkeit steigern. Andere die Bankstellung raber nach
Absprache mit dem Lehrer!
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Hinweise flur den Lehrer:

Erlernen der Reibungstechnik

Ziel:
Die Schuler erlernen das Erklettern von geneigefflosen Plattey
(Reibungstechnik). Dabei sollen sie erfahren, ddmss Korper-
schwerpunkt idealerweise Uber dem Standbein liegt.

Aufbau:
Der Aufbau muss gewahrleisten, dass die Banke niomt dej
Sprosse, an der sie eingehéangt sind, abrutscherekddealerweiss
verwendet man Banke, die am Ende eine Einhadngekaoe -
haken haben. Stehen solche Banke nicht zur Verflgkagn mar
die Banke mit Seilstlicken an der Sprossenwandihekbh.

Durchflhrung:

» Die Einhdngehdhe bestimmt die Neigung der BamNach den
Prinzip: Vom Einfachen zum Schweren wird die Steilheit variiert
Am Anfang sollte die Neigung so sein, dass jeddrir —wenn
auch nach mehreren Versuchen — hinaufkommt.

Variationen:

» Beidhéandig, einhé&ndig, freihandig hinaufgehen.

» Schrittgro3e verandern.

» Hohe Ferse, hangende Ferse.

» Korperschwerpunkt verandern und Ergebnis bewerten.
» Barfuss, Strimpfe

Sicherheitshinweise:

» Absicherung der Station mit einem darrunterliegemdilattenteppich
auch hinter den Bankenden! Die Verwendung von Wsidenmotiviert
zum Abspringen und ist daher in der Regel nichempfehlen.

» Abspringen von der Sprossenwand und das Hinunferaiber die Bank
verbieten.

» Verschraubungen / Befestigungen der Banke / Knetaher und auc
zwischendurch uberprfen.

» Befestigungen mit Seilsticken zwischendurch koléraln.
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Arbeitskarte:

Erlernen des unbelasteten Antretens durc
Verlagerung des Kdrperschwerpunktes (1)

Aufbau:

—
%

Jeweils zwei umgedrehte Langbanke werden nebaneé)
gestellt. Der Abstand der Banke zueinander ist radpigévon
der KorpergréRe der Ubenden und vergroRert sidbeine-
gungsrichtung. Bittet deshalb den Lehrer, die Baalkszut
richten. Die Banke werden mit Gymnastik- oder Bpayts-
eilen gegen seitliches Wegrutschen gesichert.

Aufgabe:
Stele dich mit beiden FuRRen auf ein Bankende. Setmeneful]
ganz langsam auf die andere Bank. Verharre miteteiRul® 2 S¢
kunden senkrecht tber der Bankstelle, auf die doedeFul’ setzg
willst, bevor du auftrittst. Verlagere nach dem geizen deine
Schwerpunkt so Uber den Ful3, dass du den anderen rthdlaste
weiter setzen kannst. Versuche maoglichst vielenkleSchritte z
machen.

Bewege dich so auf den Banken Schritt flir Schatthmvorne. We
schafft den grofdten Bankabstand bei korrektesfiihrung?
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Arbeitskarte:

Erlernen des unbelasteten Antretens durch
Verlagerung des Korperschwerpunkteqll)

Aufbau: 7l _ _
Sichere den Aufbau, indem d
unter und neben den Banken

| eine Mattenflache auslegst.
(

Der Abstand der Banke zueinander ist ab
gig von der KorpergroRe der Ubenden. B
deshalb den Lehredie Béanke auszurichte
Sie werden gegen seitliches Wegrutschen
Seilen gesichert.

Aufgabe:
Stelle dich mit beiden Fufien auf ein Bankende.e&Setzer
Fuld ganz langsam auf die andere Bank. Verharrdemen
Ful® 2 Sekunden uber der Bank, bevor du ihn aufdét¢zia-

nan-

gere nach dem Aufsetzen deinen Schwerpunkt so d
Ful3, dass du den anderen Ful} unbelastet weiteen
kannst.

Bewege dich so auf den Banken Schritt fir Schattnobel

und steige Uber die Sprossenwand wieder ab.
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Arbeitskarte:

Erlernen des unbelasteten Antretens durch
Verlagerung des Korperschwerpunktes(lll)

Aufbau:

e

Matten

Die Banke werden gegen seitliches Wedrut-
schen mit Seilchen gesichert. Auf die B&
werden Turnmatten gelegt. Die Flache um
Aufbau herum wird mit Niedersprungmat
abgesichert.

Aufgabe:
Stelledich mit beiden FiRRen auf die unten eingezeichn|
nebeneinanderliegenden Tritte. Setze einen Ful} Igauyz
sam auf die nachste Trittmarkierung. Verharre naiinem
FulR 2 Sekunden Uber der Markierung, bevor du ilisesat,
Verlagere nach dem AufsetzeniEn Schwerpunkt so b
den Ful3, dass du den anderen Ful’} unbelastet \setizmn,
kannst.
Bewege dich so auf den Banken Schritt flr Schattnobel
und steige Uber die Sprossenwand wieder ab.
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Hinweise flur den Lehrer:

Erlernen des unbelasteten Antretens durch
Verlagerung des Korperschwerpunktes (I/11/11

)

Ziel:
Beim Klettern ist es haufig wichtig, seinen Korpdnaerpunkt sg
auf ein Bein, das Standbein, zu verlagern, dassaddsre Bein un-
belastet umgesetzt werden kann.

> Bei der Station | wird die Komplexitat der Beweguedoht, indem dg
Abstand der Auftrittsflachen vergrof3ert wird.

> Bei der Station Il wird die Komplexitat der Beweguerhoht, indem zy-
satzlich zu der Schwerpunktverlagerung zur Seithrdie Schwerpunk
verlagerung nach vorne/hinten beachtet werden muss.

» Bei der Station Il kann zusatzlich noch zur Ver@nohg der Neigung d
gewlnschte Trittkombination, durch Aufzeichnen dar3stellung mi
Kreide auf den Matten, vorgegeben werden. Diffeemngsmaoglichkel
ten ergeben sich durch verschiedenfarbige Kreidesdd Gerateaufba
kommt insbesondere jingeren und angstlicheren &ahéhtgegen.

—
1

Aufbau:
Der Aufbau muss gewahrleisten, dass die Banke mmhtder Sprosse, an (
sie engehangt sind, abrutschen kdnnen. ldealerweiseersl® man Bank
die am Ende eine Einhdngekante odeaken haben. Stehen solche B§
nicht zur Verfigung, kann man die Banke mit Seilclhe@ der Sprossenwa|
festbinden. Da die Banke auch seitlich belastetiererbesonders bei unerfah-
renen Ubenden, miissen sie gegen seitliches Welgentsturch Zusammep-
binden gesichert werden.

Sicherheitshinweise:

» Absicherung der Station mit einem darrunterliegenliattenteppich, auq
hinter den Bankenden! Die Verwendurmon Weichbéden motiviert zu
Abspringen und ist daher in der Regel nicht zu enigi.

» Abspringen von der Sprossenwand und das Hinunferidiber die Bank
verbieten.

» Verschraubungen / Befestigungen der Banke / Knabempriifen.
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Arbeitskarte:

Entlastung eines Beines durch gleichseitige$

oder gegengleiches Stitzen der Arme (I)

A\~ 4

O

Hallenwan( Sprossenwand

A

Ca.12m

OO0 00 O0O0O0O0O0

Aufgabe:
Steige zwischen herausgezogener Sprossenwand und
hallenwand aufwarts. Dabei darfst du mit dem linain

Tu

und dem linken Arm Kontakt zur Wand haben, mit
rechten Bein und dem rechten Arm Kontakt zur Spno:
wand.

Die Sprossen der Sprossenwand dirfen nicht zumfe@a
benutzt werden.

Hinwels:
Ein Bein kann alternativ zu einer Schwerpunktvestagg
beim Anheben entlastet werden, wenn der gleiclysede
gegengleiche Arm stutzt.

rel
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Arbeitskarte:

Entlastung eines Beines durch gleichseitiges
oder gegengleiches Stutzen der Arme (ll)

\>4

A

ca. 1,2 m=

000 Qgoo000o
—>

Aufgabe:
Steige zwischen Kasten und Sprossenwand aufwaatsei
darfst du mit dem linken Bein und dem linken Armritakt
zur Sprossenwand haben, mit dem rectBem und den
rechten Arm Kontakt zum Kasten. Die Hande werden
zum Stitzen benutzt, nicht aber zum Greifen.

Hinwels:

Ein Bein kann alternativ zu einer Schwerpunktvestagg
beim Anheben entlastet werden, wenn der gleiclggeArm
oder beide Arme stltzen.
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Hinweise flur den Lehrer:

Entlastung eines Beines durch gleichseitiges

oder gegengleiches Stutzen der Arme (1 /11)

\~ 4

Ziel:
Die Schuler sollen lernen, dass durch Stutzen dereAein Bein unbelast
umgesetzt werden kann. Durch den Gerateaufbaueidiedbsichtigte Entla
tung durch Stitzen der Arme zwingend vorgegebene Entlastung durg
Verlagerung des Koérperschwerpunktes ist nicht natigli

Aufbau:
Der Aufbau Il kann gewahlt werden, wenn Sprossenwaaer Leiter nich
von der Wand wegziehbar sind bzw. der Abstand furllhienden ungeeign
ist. Da die in den Turnhallen vorhandenen Kéasterdi@ notwendige Aufbalt
hohe nicht ausgelegt sind, missen diese gegen thestgesichert werde
Dazu wird ein Seil an beiden Seitemrch die Griffaussparungen des unter
und obersten Kastenteils gezogen und moglichanstraerknotet. Ein seitl
ches Umstlrzen des Kastens kann verhindert wentiggrn man zwei Kaste
(Pferde, Bocke) seitlich an den Kasten stellt. &#i zwischen Kstenunterte
und Sprossenwand verhindert das Wegrutschen désrisdsei Belastung.
Maglich ist auch der Aufbau ohne Sprossenwand, diehSchiiler stiitzen u
treten gegen Hallenwand und Kasten.

Durchfiihrung:
» Bei Gerateaufbau | steigen die Schiler zwischegezwgener Sprosse
und Hallenwand aufwarts und klettern an der Sprosaad wieder hinur
ter.

» Bei Gerateaufbau Il steigen die Schiler zwischestdéa und Sprossen-

wand aufwarts und klettern an der Sprossenwandtenu

Hinweise:
» Das Greifen deSprossen bzw. der Griffaussparungen des Kastetis

untersagt werden, da dies die Anwendung der gewatersclechnik ver

hindert.
» Das Seil, das den Kasten zusammenhalt, muss re@§elraaf festen Sit
uberprift werden.
> Bei dieser Ubung wird der Kasten einer bei der Kiuksion nicht bertick

sichtigten Belastung unterzogen. Daher ist besenalet den ordnungsde-

mafRen Zustand aller Kantholzer zu achten, die distéteile arretiere
Es kdénnen nur Kastenteile gleicher Grol3e kombimemden, die eng aJ

n-

f-

einander passen.
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Arbeitskarte:

Erlernen der Kamintechnik (1)

|

ca.l1,2n

A

Aufgabe:

Stelle dich zwischen Wand und herausgezogener Sgos
wand mit dem Ricken zur Wand. Versuche in dieseaitiFo
on Ho6he zu gewinnen. Entwickle dazu verschiedensele
gungsablaufe.

Tipp:
Versuche einen Gegendruck zwischen den Beinen i\]
Sprossenwand und dem Ricken an der Wand aufzubauen
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Arbeitskarte:

Erlernen der Kamintechnik (1l)

N

ca.1,2n

l

Ein aufgestockter Kasten wird im rechten Winkel Hallenwand
aufgestellt. Der Abstand hangt von der GréRe deendbn al
Damit der Kasten nicht in Langsrichtung verrutsckann und sic
auch nicht bei Belastgnin seine Einzelteile zerlegt, wird er i
Seilen an der Hallenwand an geeigneten Befestigumisen (z. B
Stutzpfeiler) gesichert. Zuséatzlich wird ein Seilurch die
Griffaussparungen des untersten und obersten Kastegezoge
und moglichst stramnverknotet. Ein seitliches Umstlrzen
Kastens kann verhindert werden, indem man zweidtagPferde
Bocke) seitlich an den Kasten stellt.

Aufgabe:
Stelle dich zwischen Hallenwand und Kasten mit deidcken zu
Wand. Versuche in dieser Positibibhe zu gewinnen. Entwick
dazu verschiedene Bewegungsablaufe.

Tipp:
Versuche einen Gegendruck zwischen den Beinen an Khster
und dem Ricken an der Wand aufzubauen.
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Hinweise flur den Lehrer:

Erlernen der Kamintechnik (1 / 1l)

Ziel:
Die Schulersollen eigenstandig eine Technik entwickeln, unalen
Gasse zwischen den Wanden Hohe zu gewinnen. Belter Aus;
gangsposition kann dabei eine Gegendrucktechniwiekelt wer-
den, bei der Rucken und Arme den Druck auf die Waneltrage
und die FuRerader Sprossenwand (1) bzw. dem Kasten (ll) dag
arbeiten.

Aufbau:

Der Aufbau | ist sehr schnell aufgebaut, bedingéralmass di
Sprossenwand sicher am Boden gegen Wegklappenkestamer-
den kann. Dies ist deshalb problematisch, da beufb#&uen de
Gegendruckes Belastungen auftreten konnen, fi$pliessenwand
eigentlich nicht konzipiert sind. (Die vorgeseheBelastungsrich
tung ist senkrecht nach unten.) Ein weiterer Nacide dass be
diesem Aufbau der Abstand nicht auf die Korpergrd@elbender,
abgestimmt werden kann.
Der Aufbau Il erfordert einen grof3eren Materiahd Zeitaufwang
kann aber besser auf die Ubenden abgestimmt welieht gan:
einfach ist die sichere Befestigung des Kastengmé&jegrutsche
und ,Zerlegen®.

Durchflhrung:

» Die Schiler kdnnen, wie als Aufgabe auf den Arlkaiteen vorgeschlage
eigene Techniken entwickeln.

» Der Lehrer hat aber auch die Mdglichkeit, durch idachen oder in For
von Bildern oder Zeichnungen eine erwartete Bewggausfiihrung 2z
initiieren.

Sicherheitshinweise:

> Bei dieser Ubung wird der Kasten einer bei der Kauksion nicht berticky
sichtigten Belastung unterzogen. Daher ist besenalef den ordnungsde-

malen Zustand aller Kantholzer zu achten, die distéteile arretiere
Es kénnen nur Kastenteile gleicher Grol3e kombimemden, die eng aJ

S

f-

einander passe
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Arbeitskarte:

Dynamisches Umgreifen im , Toten Punkt” (I)

Aufbau: Ansicht von vorne Seitenansicht
Stange
t*—> O
Stange
- —» |O O
Weichtoder

Baue zwei Hochrecks auf. Die obere Stwamngrd in der hochste
(vorgesehenen) Stellung befestigt. Die darunteelbraghte Stang
hat einen Abstand von ca. 20 cm bzw. 40 cm. UnasrRleck wird
ein Kasten gestellt. Die Kastenhthe wird so gewdlalss die obe
Reckstange mit den Handen, aus d&and auf dem Kasten, gers
gegriffen werden kann. Das Wegrutschen des Kadtana durck
davor gelegte Niedersprungmatten verhindert werden.

Aufgabe:

Umfasse die_unter&eckstange mit beiden Handen (Rucken
Weichboden) im Ristgriff. Die Arme und B sind dabei gestrec
die FURe befinden sich auf dem Kasten. BeschleutegeOberkor
per durch Beugen der Arme zur Reckstange (Beinédrlege;
streckt!). Lose die Hande kurz bevor der Kdrperdsrezurtick fall
(,Toter Punkt’) und greife gleichzeitig mmbeiden Handen an ¢
obere Stange um. Zur Sicherheit steht ein Mitschileter den
Ubenden, um ihn am Riicken abzustitzen, falls eoblége Stang
nicht erreicht bzw. festhalten kann.
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Arbeitskarte:

Dynamisches Umgreifen im , Toten Punkt® (I1)

|| I

Aufbau:
Baue zwei Hochrecks auf. Die obere Stange wird en
hochsten (vorgesehenen) Stellung befestigt. Diardar ant
gebrachte Stange hat einen Abstand von ca. 20 @m 44}
cm. Die Anlage wird mit Niedersprungmatten abgesith

Aufgabe:
Umfasse die untere Reckstange im Ristgriff. Besohibte
deinen Korper durch einen dynamischen Klimmzug |
oben und greife im hochsten Punkt (,Toter Punkti) cae
obere Stange um. Das Umgreifen kann einarmig odel-|b
armig erfolgen.

Sicherheitshinweis:
> Bei der Ubungsausfiihrung sollte der Korper ruhig-ha
gen und nicht schwinge
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Hinweise flur den Lehrer:

Dynamisches Umgreifen im ,Toten Punkt* (1 / 1)

Ziel:
Die Schuler erfahren das richtige Timing flr dasddeifen im sog
J2oten Punkt* (dadpoint). Wahrend die Ausflhrung der Zieltb
bei dem Aufbau Il gute konditionelle Fahigkeitenramassetzt un
demgemass nur von einem Teil der Schuler gelemsteten kann
ist die korrekte Ausfuhrung bei Aufbau | von fadiea Schulerr
leistbar. DieséBewegungsausfuhrung mit FuRunterstiitzung hat
eine grolRere Relevanz flr das Klettern der Schiilas. @ynamisch
Umgreifen aus dem freien Hangen ohne FulRunterstgtxommi
beim Klettern eher selten vor.

Aufbau:
Die Aufbauten sind entsprechend deichnungen unproblematis
zu erstellen. Bei Aufbau | kann die jeweils untBeckstange durg
ein gespanntes Kletterseil ersetzt werden, wenit ngenigen
Reckstangen zur Verfigung stehen.

Sicherheitshinweise:
Bei dem dynamischen Umgreifen aus thangposition sollte d¢
Korper ruhig hdngen und nicht schwingen, um Vedegen im
Armbereich zu vermeiden.
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Arbeitskarte:
Klettern von Dachern (1)
Aufbau: l
_ 1L | L\
Aufgabe:

Setze oder hocke dich so mittig unter das Pfersis da mi
den Hanén die Stitzflache auf dem Pferd erreichen ka
Versuche aus dieser Lage auf das Pferd zu klettern.

Variationen:

» Beim Erklettern des Pferdes durfen die Standfll3s
Pferdes nicht benutzt werden.

» Setze dich mittig auf das Pferd und klettere umiem
Pferd hindurch auf der anderen Seite wieder hoclme
dabei den Boden zu beruhren.

» Umrunde das Pferd in Langsrichtung ohne den Bodk
berthren.

Zur Erleichterung konnen bei allen Ubungen die Phed
montiert werden.
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Arbeitskarte:

Klettern von Dachern (1)

Aufbau:

Zwei oder drei Langbanke werden wie oben dargéstatiit
der Sitzflache nach oberauf zwei Parallelbarren gelegt U
mit Seilen sicher befestigt (nicht ganz einfacklin einge
klemmte Finger zu vermeiden, darf zahen den Banke
kein Spalt frei bleiben. Unter die Banke wird eireMhbo-
den gelegt.

Aufgabe:
Setze dich auf den Weichboden und ergreife einerdid?3
gende Bankkante. Versuche auf die Bankoberflachidett
tern, ohne dich vom Boden abzustol3en.
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Arbeitskarte:

Klettern von Dachern (lll)

Aufbau:

/Sprossenwand

F -W Pferd
4—
E ."\ Langbénke

Zwei oder drei Langbanke werden an der einen Smiie|
schen zwei Sprossen der Sprossenwand geschobeaut
der anderen Seite auf ein Pferd aufgelegt und eilei% si-
cher befestigtParallel zur Sprossenwand wird ein Kas
gestellt (nicht eingezeichnet), auf dem die Barikben.Um
eingeklemmte Finger zu vermeiden, darf zwischen Bi@m
ken kein Spalt frei bleiben. Unter die Banke wind iatakter
Weichboden gelegt.

Aufgabe:

Setze dich auf den Weichboden und ergreife eindkigante
Versuche auf die B&e zu klettern, ohne dich vom Bog
abzustol3en.
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Hinweise flur den Lehrer:

Klettern von Dachern (1 /11 /11l)

Ziel:
Ziel dieser Ubungen ist das Erlernen von Dachkiettfiniken. Erfahrungsg-
gemal gelingt es den Schillern selbstandig Beweghlégsge zuentwickeln
die zum Ziel fuhren. Sollte dieses Verfahren weariglgreich sein oder sollé¢
bestimmte Techniken (zuséatzlich) erlernt werdemnieih Bewegungsablau
erklart, demonstriert oder in Form von Bildern odefichnungen vorgegeb
werden.

Aufbau:
» Der Aufbau | hat den Vorteil, dass er schnell unt wenig Materialauft
wand erstellt werden kann und aul3erdem viele Manah ermdéglicht.

» Bei dem Aufbau Il ist es schwierig, die Banke sdixieren, dass bei Zug-
belastung ein Aufkanten erfolgreich veeaen wird. Um die Holme 2z
enlasten und den Aufbau zu stabilisieren sollten Bi@mke sollten nich
mittig auf den Barren gelegt werden, sondern mbgtieveit zu den Holny-
stitzen verschoben werdefuch sollten durch unter die Holme geste
Kasten, Bocke, ..., die Holme entlastet werden.

> Bei Aufbau Ill hat die Sprossenwand die Funktioas dJmkippen deg
Banke zu verhindern. Idealerweise wird die Kastéehéo gewéahlt, da
sich die Bankoberseite direkt unter einer Sproséiadiet.

» Bei den Aufbauten Il und Il besteht die Mdglichikkdiestimmte Technike
zu erzwingen bzw. zu ermdglichen. Werden z. B. ddar vier Banke pa-
rallel verwendet, kdnnen die Ubenden nicht mehn ighe Banke hinwe
an die hintere Kante greifen und sind somit autZgtiffe angewiesen.

Sicherheitshinweise:

» Bei den Aufbauten, bei denen zwei oder mehrere 8akallel verwends
werden, mussen diese so miteinander befestigt wenbss zwischen ih-
nen kein Spalt moglich ist, in den die Ubenden deih Fingern geratg
konnen.

» Banke unbedingt auf ordnungsgemalien Zustand (Smmgwintersuchen.

> Nur intakte Weichbdden verwenden, die im Falle €ifirzes eine gefalpr-
lose Landung gewahrleisten.

» Werden die Aufbauten sehr hoch gewahlt, sollteritzlishe Sicherheit$-
stellungen gefahrliche Landungen ausschliel3en.
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Arbeitskarte:

Erlernen der Gegendrucktechnik ,Piazen* |

Aufbau:

Eine Langbank wird mit Reepschnlren oder Schlauuddyd an de
Sprossenwand sicher fixiert. Dabei werden die Baadeh um di
gesamteBank gefiihrt.

Aufgabe:
Baue zwischen den Fil3en, die auf die Unterseitesdeflache gestellt wef-
den und den Handen, die sich an den schmalen BdlkeBank festhalten ¢
nen Gegendruck auf, durch den du durch HohersetmetHanden und Fif3s
aufwarts Kletterst. Versuche eine mdglichst kraftepde Technik zu entwi-
ckeln. Klettere an der Sprossenwand wieder hinunter

Sicherheitshinweise:

» Die Schrauben, die die Bank zusammenhalten, miisssedingt auf Voll
standigkeit und festen Sitz Uberpruft werden!

» Die Bander, die auch um den schmalen Balken dek Bahunden werde
sollten nur in Hohe der ,BankfiRe“ befestigt werdem ein Hangen blej-
ben der Ubenden zu vermeiden.

» Eine Sicherheitsstellung befindet sich hinter debetitlen um gefahrlict
Stirze zu verhindern.

» Die maximale Kletterhohe sollte begrenzt werdenrididaung).
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Arbeitskarte:

Erlernen der Gegendrucktechnik ,Piazen* Il

Aufbau:

-

\ 4

Tau

Eine Niedersprungmatte (Weichbodenmatteyl mit Reepschnlirg
oder Schlauchbandern an der Sprossenwand stramert.fiRm
mittleren Sprossenwandbalken wird oben ein dickbgtéttau be
festigt.

Aufgabe:
Klettere mit Hilfe des Taues auf die Weichbodenmattersuche eine mop-
lichst kraftsparende Technik zu entwickeln. Klettare der Sprossenwa
wieder hinunter.

Sicherheitshinweise:

» Steht kein Tau zur Verfigung kann als Kletterhdfech ein Kletterse
(doppelt genommen) verwendet werden. Aufgrund dabkénnungsge
fahr darfen die Schiler nicht an dem Seil hinunischen.

» Das Seil muss so befestigt werden, dass es nichit olaen abgezogs
werden kann.

» Vor die senkrechte Niedersprungmatte werden Weithbmatten ge
legt.

14
1
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Hinweise flur den Lehrer:

Erlernen der Gegendrucktechnik ,Piazer

Ziel:

Ziel dieser Ubungen ist das Erlernen von Gegendegstkiken. Ert

fahrungsgemald gelingt es den Schilern selbstaneige@ungsak
laufe zu entwickeln, die zum Ziel fihren. Sollteesks Verfahreg
wenig erfolgreich sein oder sollen bestimmte Telodmi(zisatzlich)
erlernt werden, kbnnen Bewegungsablaufe erklamoaestriert ode
in Form von Bildern oder Zeichnungen vorgegeberderr

Aufbau:
» Der Aufbau | hat den Vorteil, dass er schrzeif gewilinschten Zieltechr
fuhrt. Voraussetzung fir einen sicheren Gerateaufbg dass die Au

bauenden kraftemalig in der Lage sind die Bankuaigtzten. Es ist unb¢

dingt darauf zu achten, dass die Sprossenwanddestkert und intakt is
Die Befestigung mit den Seilstlicken sollte moglicttsammerfolgen, als
Knoten kénnen Achter oder Sackstich verwendet werde
> Bei dem Aufbau llerfolgt die Schulung der Zieltechnik weniger effek
Sie beschrankt sich darauf, dass die Ubenden erfadiass wenn sie n
gestreckten Beinen, die in etwa rechtviiglzur Matte gesetzt werden, :
kraftsparensten nach oben kommen.

Sicherheitshinweise:

» Banke unbedingt auf ordnungsgemalien Zustand (Szmguun-
tersuchen.

» Nur intakte Weichbdden verwenden, die im Falle giS¢urze
eine gefahrlose Landung gewahrleisten.

» Es ist unbedingt darauf zu achten, dass die Bgtesgider Spro$

senwand intakt ist. Die Erstellung des Aufbauesimer ausge
klappten Sprossenwand ist zu unsicher.
» Werden die Aufbauten sehr hoch gewahlt, solltenatzlishe
Sicherheitsstellungen gefahrliche Landungen ausftdrh.

A4

—
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Anderungen Kletterordner

117 | Der Aufbau Klettern von Dachern (Il) gehortikdettern von
Dachern (I11). Das Bild zu (I1) fehlt

117 | Text Kletter von Dachern (1) neu lberarbeitet

117 | Lehrerhinweise Uberarbeitet




