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1.1 Grundlegende Aspekte des Kletterns als Schulsport

Klettern ist eine Herausforderung, gesund und macht Spal - es
ist ein Sport wie kaum ein anderer. Flr den, der es richtig
lernt, ist es weniger gefahrlich als viele Menschen glauben.

Dank moderner Technik und Sicherheitsausrilistung lassen sich
selbst senkrechte und iiberhiangende Wandformen ohne Risiko
bewaitigen.

Das Kultusministerium stellt an den Schulsportunterricht
Klettern zwel weitere Sicherheitsforderungen.

Erstens: Ohne Sicherungsseil darf nur bis zu einer maximalen
Griffnéhe von drei Metern geklettert werden. Dies entspricht
einer Tritthdhe von ca. 1,2 Meter. Dieser Bereich heibt
»Bowlderbereich™.

Zweltens: Klettert ein Schiller iiber den Bowlderbereich hinaus,

muB er mit einem Top-rope gesichert werden. D.h. ein Schiler

sichert den Kletterer mit einem, iiber einen Umlenkkarabiner am

héchsten Punkt befestigten Seil.

Die Zusammenarbeit zwischen Kletterer und Sicherndem stellt

piadagogische Forderungen fir die Unterrichtspraxis. Einerseits
mull die Sicherungstechnik erlernt und stédndig gelibt werden, d.h.

der Unterrichtsstil ist entsprechend lehrerzentriert.

Andererseits mupb der kletternde Schiiler Tritt- und Griffprobleme

erfassen, Losungen dazu ausprobieren und verbessern, bis er

schiieBlich eine individuelle Losungsmdglichkeit gefunden hat.
Der Unterrichtsstil ist entsprechend schilerzentriert. Letztlich

bilden Sicherer und Kletterer eine Kleingruppe, wchei beide

Schiiler voll in die Aufgabenstellung eingebunden werden. Eilgene




Konzentration und gegenseitiges Vertrauen in die Fiéhigkeiten des
pPartners sind uneridBlich fiir die gemeinsame Problembewdltigung.

Unter leistungsthematischem Aspekt lautet das Gesaltungsprinzip:
Bewegungsoptimierung statt Bewegungsnormierung. Schiller
entwickeln ein individuelles Problemléseverhalten. Sie setzen
kreativ, die das Klettern bestimmende Leistungsféhigkeit, also
Kondition, Technik und Taktik ein, und bringen eigene
individuelle Kletterstile hervor. So werden im Kletterunterricht
keine festen Bewegungsnormen fir bestimmte Kletterstellen
vorgeschrieben. Bewegungsvorgaben kénnen im Unterrricht
lediglich fir die Darstellung dex Grundstrukturen der
Klettertechnik gegeben werden. Von den Schilern erarbeitete
Kletterbewegungen werden auf ihre Fuktionalit&t hin Uberpruft
und gemeinsam verbessert. Ziel ist nicht ein normiertes
Bewegungsmuster, sondern eine ausgereifte Okonomisierte
Individualtechnik durch Bewegungsoptimierung.

Leistungsanforderungen im Klettern sollten so gestellt werden,
dah die Bewegungsaufgabe bewdltigbar ist und der Schiler mehrere
Schwierigkeitsniveaus zur freien Auswahl hat. Die Mdglichkeit
Selbstvertrauen durch Leistungserfolg zu gewinnen, ist fir
Schiiler aller Leistungsstufen gegeben.

1.2 Der Wahlkurs Sportklettern

7wdlf Schiiler, zwei Madchen und zehn Jungen, nehmen seit
Schuljahresbeginn am Wahlkurs Sportklettern an kinstiichen
Kletteranlagen teil. Der Unterricht findet dienstags von 14.00
Uhr bis 15.30 Uhr an der schuleigenen Kletteranlage statt. Alle
Kursteilnehmer sind gute bis sehr gute und motivierte Sportler.
Das koordinative und konditionelle Gesamtniveau der Teilnehmer
liegt Uberdurchschnittlich hoch.

Kraftebedingt kénnen die Madchen nicht so schwere Kletterrouten
an der Kletterwand bewdltigen wie ihre mannlichen Mitschiler.
Dennoch sind sie in der Unterrichtspraxis, insbesondere bei
Aufgaben der Sicherung, voll intergriert.

1.3 Entwicklungspsychologische Einordnung

Die Konditionstrainingsprinzipien nach Grosser weisen
Schiilerninnen der Oberstufe die Forcierungsphase zu. Ihre
Koordinationsfihigkeit ist nach der Ausgleichs- und
Stabilisierungsphase erneut giinstig. Sehr gute aercbe und
allmihlich auch anaerobe Stoffwechselfidhigkeiten kennzeichnen
diese Phase gleichermafen, wie die wachsende Stabilisierung
des Skeletts, der Hypertrophiehdhepunkt der Muskulatur und die
fortwihrend eingeschrankte Flexibilitdat.




Mit ihren spezifischen konditionellen Anforderungen, wie
Kraft, Kraftausdauer und Flexibilitat kann die Sportart
Klettern unbedenklich und ohne Einschrénkungen Anwendung
finden.

1.4 Das Thema im Kontext des Lehrplanes

Bislang gibt es noch keinen offiziellen Lehrplan fir das
Unterrichtsfach Klettern. Einen konkretern Unterrichtsleitfaden
bietet nur die einschlégige Fachliteratur.

1992 ist der aktuelle Fachlehrplan Sport fir das bayerische
Gymnasium in Kraft getreten. "Der Sportunterricht hat die
Aufgabe, den SchilernInnen neben grundlegenden Fdhigkeiten,
Fertigkeiten, Kenntnissen, Einstellungen und Werthaltungen aus
den Lernbereichen

1 Gesundheit

2 Fairness, Kooperation,

3 Umwelt

4 Leisten, Gestalten, Spielen
einen Grundbestand sportmotorischer Fdhigkeiten und Fertigkeiten
in den traditionellen Sportarten zu vermitteln:

Gymnastik und Tanz :

Leichtathletik

Schwimmen

Sportspiele

Turnen an Geraten™

Das Unterrichtsthema "Gleichgewichtsschulung fir den Kletterer”
erflillt den Lehrplan in folgenden Punkten:

- Gesundheit:

Ubungsformen zur Schulung des Gleichgewichts fihren zur
Verbesserung der aeroben Ausdauer. Leichte bis intensive
Dehnungsgymnastik wirkt muskuldren Dysbalancen entgegen. Dariiber
hinaus verbessert das Stehen und Halten an verschiedenen Griffen
und Tritten durch taktilkindsthetische Reize die Sensomotorik.
Theorie und Praxis am Seil geben deswelteren Anlaf wichtige
Aspekte der Sicherheit und Unfallverhiitung zu vermitteln.

~ Fairness und Kooperation:

Die wichtigsten Punkte zu Kooperativem Verhalten beim Klettern
wurden bereits unter Punkt 1.1 erwdhnt. Gesonderte Fairness-
schulung beinhaltet die Unterrichtsstunde nicht.

~ Unwelt:
Auf sachgerechten Umgang mit den Gerdten ist zu achten.

- Leisten, Gestalten, Spielen:

1 (Amtsblatt des Bayerischen Staatsministeriums fir Unterricht, Kultus,

Wissenschaft und Kunst §. 754)



Gleichgewichtsschulung erweitert den Bewegungshorizont der
Schiiler besonders im Bereich der koordinativen Fahigkeiten.
Verbessert werden die

Gleichgewichtsfidhigkeit und

Orientierungsfihigkeit.
Das Seil bietet desweiteren Gemeinschaftserlebnisse im Rahmen
kooperativer Handlungen.

1.5 Einordnung des Themas in den Unterrichtsverlauf

Seit Beginn des Schuljahres wurden Themen aus folgenden
Bereichen gelernt und gelibt: -

Theorie: Ausristung
Kommandos am Seil
Sicherheit
Formen einer Kietter- und Felswand
Kleine Seil- und Knotenkunde
Praxis: Klettererfahrungen im Bowlderbereich
Top-rope~-Erfahrung
Sicherheit
Grifftechnik
Klettern an der personlichen Leistungsgrenze

Ein guter Kletterstil zeichnet sich u.a. durch geschickte
Bewegungen des Kdrperschwerpunktes und geschickter Trittwahl
aus. Gleichgewichtsschulung ist somit flr den Kletterer
unerl&fbiich.

Nach bislang nur einfiihrenden und hinfthrenden
Unterrichtseinheiten soll den Schillern Gelegenheit geben werden,
ihren individuellen Kletterstil zu entwickeln. Die
Unterrichtseinheit unmittelbar vor der Lehrprobenstunde
beinhaltete Knoten- und Seilkunde sowie erste Ubungen zur
Verbesserung der Trittechnik. Die Folgestunde wird sich mit den
Themen ,Sturztraining™ und ,Klettern am gestreckten Arm“
beschdaftigen. Fir beide Themen sind Tritt- und Griffsicherheit
erforderliche Groben, die entsprechend in der Lehrprobenstunde
mit der Gleichgewichtsschulung gefestigt werden.

1.6 Literaturangaben

Bayerisches Staatsministerium fiir Unterricht, Kultus,
Wissenschaft und Kunst (Hrsg.): Lehrpilan filir das bayerische
Gymnasium, Fachlehrplan fir Sport Teil 1 (KWMB1 I 1992 So.-
Nr.1l7); Minchen, 1992.

Michael Hoffmann, Sportklettern, Klettertechnik und
Sicherungspraxis zweite Auflage 1992.




Michael Hoffmann, Wolfgang Pohl Alpin-Lehrplan Band 2,
Felsklettern Sportklettern BLV, 1996.

Kevin Walker, Learn Rockclimbing in a weekend, by Dorling
Kindersley Limited, London 1991.

Zusatzlich: Privates Videomaterial wurde von Stefan Winter (DAV)
zur Verflgung gestellt,.

1.7 Unterrichtsmaterial

Video

Musikanlage
Niedersprungmatten
Schwebebalken

Holzklotze

Plakate

Seile

Stander der Sprossenwand
Kasten
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Schwebebalke

Seil |
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Methodische Hinweise,

1. Seiltanz

Gleichgewichiss.c.hu!Aun gw(l‘atrcair)

L

Verbesserung der acroben & anaeroben
Ausdauer

Kreistraining Plaktat
Bew. Beschreibung | Einzelkorrektur
2. Queren am Trittechnik verbessern wie 1. wie 1.
Batkon Gleichgewichtsschulung (ventral und
dorsal)
3. Blind Einsicht in die Notwendigkeit des wie 1, wie 1.
visuellen Analysators fiir das
Gleichgewicht gewinmen
4. Tritte finden Tritte auf GroBe und Abstand beurteilen | wie 1. wic |
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Anwendung: Selbstsicherung am Stand-

Vorteil:

Nachteil:

Karl von Closen Gymnasium Eggenfelden, Klettern an kiinstlichen Kletteranlagen

6.6 Knoten

Knoten sind beim Kleltern unentbehilich,
beim Anseilen, Abseilen, Kniipfen von
Schlingen, als Seilverbindung, als Klemm-
knoten und zum Sichern,

6.6.1 Sackstich
Anwendung: Anseilknoten, Seilverbindung
beim Abseilen.

6.6.2 Ber-Knoten
Anwendung: Anseilknoten, Seilverbin-
dungsknoten beim Abseilen,

platz, Seillixierungen,

Anwendungstechnik fiir Seile

Vorteil: leicht zu knlipfen, relativ klei-
ner, handlicher Knoten.
Nachteil: Nach Belastung schwer zu

&ffnen ,

Nach Belastung relativ leicht

Vorteil:
wieder zu 6ifnen.
Nachteil; Relativ grofier Knoten.

0.2./ AMS-nnoten
Anwendung: Sicherungsknoten bei dyna-

mischer Sturzsicherung.

Schnell zu kniipfen, auch mit  Vorteil: Sichere Handhabung, sehr
einer Hand, Leichl zu 16sen, gute Bremsdynamik,
auch nach Belastung. Ein- Nachteil: Verursacht starken Seil-
faches Nachschieben des verschleil (hohe Reibungs-
Seiles im Knoten, ohne daf wiirme, Hitzeschmelzspuren
der Knolen aus dem Karabi- an der Seiloberfliche). Er-
ner ausgehingt werden mul zeugt bei nachlissiger Hand-
(z. B. zur Langenverstellung habung Krangeln im Seil.
der Selbstsicherung am
Standplatz).
Unagiinstige Belastung des
Karabiners. Der Knolen kann
sich bei vereisten oder stei-
fen Seilen lockern und den
Schnapper ungewolll 6inen.
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©.2.8 BIOCKIer- oder Schieirknoten
Anwendung: Mil diesem Knoten kann ein

Vorteil:

Nachteil:

6.3 Splarenstich i
Sailverbindungsknoten beim
Kniiplen von Schlingen.

' Relativ Kieiner Knoten.

Nach Belastung nur schwar
wieder zu dffnen.

Anwendung:

Vorteil:
Nachteil:

6.6.4 Doppelter Spierenstich
Anwendung: Seilverbindungsknoten baim
Kniipfen von Schlingen (z. B.
bei Klemmkeilen). Besonders
gut gasignat zur Varbindung
von Seilan mit unterschiedli-
chem Saildurchmesser,
Besonders sicherer Knoten
fiir dauerhafte Seil-
verbindungen, LA0t sich
auch nach Belastung wieder
13sen,

Etwas komplizierter und
relativ grofer Knoten.

Vorteil:

Nachteil:

belastetes Seil schnell und
einfach fixiert werden.
Schnell zu knOplen, leicht zu

16sen. Vorteil:
Mun durch einen zushitzli- Nachteil:
chen Knoten (Kreuzschlag)

oder Karabiner gesichert

werden,

6.6.5 Bandschlingenknoten

Anwendung: Verbindungsknoten fur
Bandmaterial.
Zum Verknipfen von Band-
malerial dar kein andarer
Knolen verwendet werden
(die meisten allgemein Ubli-
chen Knotenformen rutschen
bal Daverbelastung und kén-
nen sich ungewollt 8lfnen -
sind fur den Klettarer also
nicht ausreichend sichar).

Vorteil: Rutschsicherer Varbindungs-
knoten fur Bander,
Nachteil: Relativ kompliziert zu knup-

fen, nach Belastung schwer
zu Bfinen.

6.5.9 Prusikknolen
Anwendung: Klemmknoten zum Aufstieg

am fixierten Seil in Verbin-
dung mil einer Prusikschlin-
ge (6mm-Reepschnur),
Einfach und wirksam.

Bel feuchlen Seilen oftmals
schwer lbsbar.

Wenn der Prusikknoten am Seil rutscht,
mufl die Zahl der Wickelungen erhtiht

werden,

Einfacher Flaschenzug

/




Seilstabilitat

Faustformel fiir die Stabilitit eines Seils:
Durchmesser [mm| x Durchmesser |mm| x 20 = gepriifie Belastungsfihigkeit kpl]

Nach zweijihriger Gebrauchsdauer reduziert sich die Seilstabilitit um 20 %.

Nach zehnjéhriger Gebrauchsdauer sollte ein Seil im Kletterbetrieb keinen Einsaty, mehr
finden.



