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Allgemeines

Klettern gehort zu den elementaren motorischendkeiten eines jeden Kindes und ist eine
Grundform menschlicher Bewegung. Alltagliche Bewsggformen des Haltens, Ziehens,
Greifens, Stitzens, Stemmens oder Tretens sind daendes Kletterns und finden auch
heute - trotz der starken Technisierung und Funktisierung der Lebenswelt unserer Kinder
und Jugendlichen - in deren Lebenswelt einen angsenen Platz.

Die Reizvielfalt des Kletterns bietet die Moglichikesich individuell zu erproben und zudem
padagogische Dimensionen und Perspektiven aufdegrédabei ist es zunachst unerheblich,
ob das Klettern am Baum, der Garagenwand, in demhBlie, an der Kletterwand oder am
Naturfelsen stattfindet. Der Hauptaspekt, den ks giverfolgen gilt, ist, das Herausarbeiten
der entwicklungsfordernden und lebensbereicherddpekte des Kletterns.

Um jedoch die gesamte Faszination und Lebendigkest Kletterns erfahrbar machen zu
konnen, mussen mdoglichst viele Klettererlebnissgebaten werden. Die Erfahrungen beim
Klettern kénnen sehr vielschichtig sein und zudeaividuell unterschiedlich interpretiert
werden. Grundsatzlich bleibt festzustellen, dass dengebot der unterschiedlichen
Perspektiven des Kletterns zu der Erkenntnis flhsefite, Klettern als eine offene
Bewegungsfertigkeit anzusehen, die dem Einzelnen @hance ermdglicht, individuelle
Kletterprobleme zu erfahren, die nach eigenstamdig®sungen verlangen. Der zu
praferierende Ansatz einer mehrperspektivischeht®ase des Sports, also auch der des
Kletterns, lasst den Schiler die gesamte BandbdeeKletterns erfahren und die sportliche
Handlung in diesem Zusammenhang als ein Spektrunglichér Selbstverwirklichung
erkennen.

Fiur den Lehrer oder Ubungsleiter bedeutet dieset®aise, die zukiinftigen Aufgaben so zu
stellen, anzubieten und zu gestalten, dass digaahiedlichen (Sinn)Perspektiven erlebbar
werden und das Klettern tUber eine rein funktiorwer ausschlief3lich zum sportlichen Ziel
fuhrende Handlung hinaus erkennbar und erfahrbad. vidie Sinndimensionen, die es zu
beriicksichtigen gilt - jeweils der eigenen Schwaltsetzung entsprechend -, kdnnen
folgendermal3en umschrieben werden:

- Leistung: das Leisten erfahren und reflektieren

- Spannung etwas wagen und verantworten

- Gesundheit die Fitness verbessern und Gesundheitsbewusstseuckeln

- Ausdruck: sich kérperlich ausdriicken und Bewegungen gestalt

- Eindruck : die Wahrnehmungsfahigkeit verbessern und Beweggrfghrungen erweitern

- Miteinander: gemeinsam Handeln, spielen und sich verstandigen
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 Sportmotorische Aspekte | ; Gesundheitiiche | | Emotionale Aspekte !
; Aspekte ' [P
* konditionelle, koordinative T T * Angsterfahrung
) physisch e
und sensorische Elemente * psychisch und Bewaéltigung
* Gleichgewicht * sozial * Risikoerlebnis
* Bewegungskoordination (subjektiv)
* Kraftigung des Stitz-, Zug- * L eistungserlebnis
und Haltapparates * Willensstarke

* persodnliche Einschéatzung

\ / * Grenzerfahrungen*
i Ortliche Aspekte I

....................

“Naturfels: | Zeitiche Aspeite |
Naturnutzung o K L ETT E R N — * life-time Betatigung

Umweltschutz * generationsiibergreifer|d

* Hallenklettern: * Vereinsarbeit
Kletterwand
Geratearrangements

! Sozial/lKommunikative !
! Kognitive Aspekte ! L. Aspeke
""""""""""" ' * Verantwortung
* Konzentrationsfahigkeit (Sichern)
* Sicherungstechnik * Leistungsvergleich
* Bewegungsplanung * Hilfestellung
* Bewegungsantizipation * gemeinsame
* Schwierigkeitsbewertung Bewegungsplanung
* Wahrnehmungsfahigkeit * Verstandigung
* Situationsanalyse (Seilkommandos

(Grafik: Mitmannsgruber)

Kletterspiele im Turnsaal

Die Schaffung von Klettergelegenheiten im Turnssa@ll in diesem Kapitel thematisiert
werden. Die Angebote, die dargestellt werden, kidnaef die Mdoglichkeiten vor Ort
abgestimmt werden, so dass ein jeder nach seintarieli@n Voraussetzungen die einzelnen
Geratearrangements auswahlen kann. Die Geratelzaftise sind so konzipiert, dass ein
breites Angebot an Bewegungsmdglichkeiten im Twahsafferiert werden kann. Die
jeweiligen Klettergelegenheiten versuchen den Spagéschen einfachen motorischen
Anforderungen und zum Teil anspruchsvollen Ubunggie, stets eine Hinfilhrung zum
(Sport)Klettern erméglichen sollen. Uber die maohe Herausforderung, die
kletterspezifische Fahigkeiten und Fertigkeitenadmen soll, hinaus, zielen die Ubungen auf
eine Berucksichtigung der zum Klettern notwendifésterialien und Sicherheitstechniken,
so dass dem Lehrer/Ubungsleiter Beispiele an dieli@geben werden, die eine Einfiihrung
in das Klettern in der Sporthalle erlauben.
Mit Blick auf die Kletterarrangements ist ein bederes Augenmerk auf die
Sicherheitsaspekte zu lenken. Durch die alternatluezung der traditionellen Sportgeréte
und Alltagsmaterialien des Turnsaals werden kictstliAbenteuerwelten geschaffen. Dabei
ist der funktionalen Sicherheit besondere Aufmeardszit zu schenken, ohne die
beabsichtigte Abenteuer- und WagnisperspektiveSgests zu vernachlassigen.
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1. Sprossenwand

* Reibungsklettern

Materialbedarf:

Sprossenwand, Langbank, Weichboden, kl. Matten,urseil oder Spanngurt (zur
Befestigung). Die Langbank wird in der gewunschiéme in eine Sprosse der Sprossenwand
eingehangt und dort mit einem Spanngurt/Seil bigfiefer Bereich unter der Langbank wird
mit Hilfe eines Weichbodens und kleiner Matten aigjeert.

Ubungen:

- Reibungsklettern auf allen 'Vieren'

- ohne Hande

- Erh6hen des Schwierigkeitsgrades durch steilemk@élider Bank (Reibungswert flihlen)

Variationen:

- grof3e oder kleine Schritte

- Schuhe tauschen, um unterschiedliches Sohlenialate
ZU testen

- ab- und aufwarts klettern

- Vorlage und Rucklage abwechseln

» Uberhangklettern — Bankhangeln

Materialbedarf:

Sprossenwand, Langbank, Weichboden, Kasten, SperiBejl

Die Langbank wird auf der einen Seite in die Spgaossnd eingehangt und dort befestigt,
wahrend sie mit der anderen Seite an dem Kastemkert wird. Ein Weichboden liegt unter
der Langbank.

Ubungen:
- unter der Langbank hangeln

Variationen:

- weit oder kurz greifen

- mit Foothook oder Toehook

- mit einem Ful3 hangeln

- kopfwarts, fuRwarts oder seitwarts hangeln

- einen kleinen Gegenstand auf dem Bauch trangpenti

Sicherheitshinweis:

Insbesondere bzgl. des Auflagepunktes der BankeuKastenseite (bei neueren Modellen
kann die Bank in den Kasten eingesteckt werderzuisteachten, dass bei seitlicher
Belastung die Bank abrutschen kann! Banke mit Nexsgnseite” (Leiste bzw. Lasche am
Ende) in die Sprossenwand einh&ngen!

© PeterMitmannsgruber NO Landessportschule 2009



Lehrwarteausbildung - Sportklettern 5

* Piazen — Gegendrucktechnik

Materialbedarf:
Sprossenwand, Langbank, Weichboden, Spanngurte/Seil

Die Langbank wird vertikal an der Sprossenwand bragght und mittels der
Spanngurte/Seile befestigt. Der Absprungbereicd dirch einen Weichboden gesichert.

Ubungen:

- Gegendrucktechnik frontal zur Bank; Hande underig@&hts und links der Mittelstrebe
- dito, aber beide Ful3e auf einer Seite der Mitiele

- dito, aber jetzt auch beide Hande auf der Auliender Mittelstrebe

Variation:

- unterschiedliches Schuhwerk testen

- schnell oder langsam Piazen

- weite oder kurze Griffe

- gebeugte Arme oder gestreckte Arme
- Arme nachsetzen oder Ubergreifen

- FURe nachsetzen oder Ubersetzen

* Abseilen (Teil 1)

Materialbedarf:
Sprossenwand, Weichboden, Klettergurt, 2 KarabfBieherungsgerat, Klettersell,
Bandschlinge

Der Absprungbereich der Sprossenwand wird mit eivdéerchboden abgesichert. Eine
Bandschlinge ist mittels des Prusikknotens an elerebersten Sprossen eingebunden und
mit einem Karabiner versehen. In ein Ende des Saitsein Achterknoten gelegt und in den
Karabiner eingehangt.

Ubung:

- der Proband, der mit Klettergurt, Karabiner uraséilgerat ausgestattet ist, legt das Seil in
das entsprechende Abseilgerat ein und kletterdressenwand hoch. Oben angekommen,
zieht er das Seil nach und begibt sich langsadieitGrundposition (Ful3sohlen an die
Sprossenwand, Ful3e auf Hohe des Beckens, Fll3eldiesallliftbreite anstellen) zum
Abseilen. Nun kann das kontrollierte Abseilen van 8prossenwand erfolgen.

Variation:

- wahrend des Abseilens den Vorgang stoppen un
das Seil 'fest' machen

- in dieser festen Position ein wenig am Seil pénde
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* Abseilen (Teil 2)

Materialbedarf:

Sprossenwand, Langbank, Spanngurte/Seile, Weichbédettergurt, 2 Karabiner,
Kletterseil, Abseilgerat, Bandschlinge Die Langbanid an einer Sprosse eingehangt und
mittels Spanngurt/Seil befestigt. Der Absprungldrevird durch einen Weichboden
gesichert. Eine Bandschlinge wird tber der Spramseler die Bank eingehangt ist, mittels
des Prusikknotens eingebunden und mit einem Kagabgrsehen. In ein Seilende des
Kletterseils wird ein Achterknoten gebunden undeém eingehangten Karabiner eingehangt.
Ubung:

- der Proband bindet sich auf dem Weichboden steimedas Seil ein (Klettergurt, Karabiner,
Abseilgerat) und steigt die Sprossenwand neberidgehangten Langbank hinauf. Oben
angekommen, begibt er sich auf die Langbank, zlaktSeil nach und seilt sich Uber die
Langbank ab.

e Abseilen (Teil 3)

Materialbedarf:

Sprossenwand, Langbank, Spanngurte/Seite; T 0]
Weichboden, Klettergurt, 3 Karabiner, Klettersell, ‘\ 1
Abseilgerat, 2 Bandschlingen Die Langbank wirh
an einer Sprosse eingehangt und mittels {
Spanngurt/Seil befestigt. Der Absprungberei
wird durch einen Weichboden gesichert. Eine
Bandschlinge wird Uber der Sprosse, an der die
Bank eingehangt ist, mittels des Prusikknote
eingebunden und mit einem Karabiner verseh
In ein Seilende des Kletterseils wird eif
Achterknoten gebunden und in den eingehangten—— -
Karabiner eingehédngt. Zudem wird eine zweite Bahhi:ng:e (Pru5|kknoten) oberhalb der
Langbank an der Sprossenwand angebracht.

Ubung:

- der Proband klettert die Langbank hinauf (Reitskigitern) und befestigt den Karabiner der
zweiten Bandschlinge als Sicherung am eigenendtgitt (Standplatzsicherung). Nun hat er
beide Hande zur Verfigung, um das Kletterseil is Alaseilgerét einzulegen. Ist dies
geschehen, zieht er das Kletterseil nach, l6sbthadplatzsicherung und seilt sich Uber die
Langbank ab.

Weitere Ubungsformen an der Sprossenwand:
Siehe Anhang!
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2. Gitterleiter

* Reibungsklettern

Materialbedarf:

Gitterleiter, Weichboden, kl. Matte, Langbanke, Bseil oder Spanngurt (zur Befestigung)
Die Langbank wird in der gewlinschten Hbhe in eipmSse der Gitterleiter eingehéngt und
dort mittels eines Seiles/Spanngurtes befestigt.H2eeich unter der Langbank wird mittels
eines Weichbodens und einer kleinen Matte abgesiche

Ubungen:

- Reibungsklettern auf allen 'Vieren'

- ohne Hande

- Erh6hen des Schwierigkeitsgrades durch steilemk@élider Bank (Reibungswert fuhlen)

Variationen:

- grof3e oder kleine Schritte

- Schuhe tauschen, um unterschiedliches Sohlenialatar
testen

- ab- und aufwarts klettern

- Vorlage und Rucklage abwechseln

* Gletscherspalte

Materialbedarf:
Gitterleiter, 2 Weichbdden, Seil zur Befestigung

Die beiden Weichbdden werden hinter der ausgezog@iteerleiter senkrecht aufgestellt.
Die Trageschlaufen der Weichbtden werden auf dieeit@iterseite im oberen Bereich an der
Gitterleiter befestigt (gegen mogliches Einknickims Weichbodens).

Ubungen:
- in der Gletscherspalte nach oben klettern

Varianten:

- Hande und Ful3e an derselben Matte

- Hande und Fl3e jeweils an einer anderen Mattensei
- Kdrperquerachse parallel (Gesicht zur Matte) oder
senkrecht zur Mattenebene

- Einsatz unterschiedlicher Stitz- und Stemmteamik

¢ Froschtechnik

Materialbedarf:
Gitterleiter, Weichboden
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Der Weichboden wird vor die Gitterleiter zur Abseching gelegt.

Ubungen:
- der Ubende klettert die Gitterleiter in der Fiagchnik hoch

« Abseilen

Materialbedarf:
Aufbau wie Reibungsklettern; zuséatzlich: Klettetgunindestens 2 Karabiner, Abseilgerat,
Kletterseil, Bandschlinge

Die Langbank wird in eine Sprosse der Gitterlei@gehangt und gesichert. Oberhalb der
Sprosse, in die die Langbank eingehéngt ist, witctemer Bandschlinge an einer Sprosse ein
Prusikknoten gelegt und in die entstehende SchiEinf&chraubkarabiner eingehangt. In ein
Kletterseil wird ein Achterknoten eingebunden uie Sichlaufe in den Karabiner eingelegt.
Der Proband, der mit Klettergurt, Karabiner und dilggerat ausgerustet ist, legt das
Kletterseil ordnungsgemal in das Abseilgerat ethklettert die Langbank hinauf. Oben
angekommen, zieht er das Seil nach und erprobhdangsames rtickwartiges Hinabsteigen
der Langbank das Abseilen.

Ubungen:

- schnelles und langsames hinabsteigen

- festmachen des Seiles und Verlagerung des Kaipsespunktes nach hinten
- mit / ohne Standplatzsicherung

Weitere Ubungsformen an den Gitterleitern:
Siehe unter ,Eine mogliche Fortbildungseinheit*
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3. Tau

Materialbedarf:
Kleine Matten, Kasten, Bock/Pferd (evt. Seile)

Die Taue werden ausgezogen. Den Startpunkt bildédeiner Kasten. Die zu bewaltigende
Strecke wird mit Hilfe von kleinen Matten abgesithden Endpunkt bildet ein Bock (Pferd).

Ubungen:
Die Strecke von Start- bis Zielpunkt muss nun hamggberwunden werden, ohne dabei den
Boden zu berthren.

Variation:

- gestreckte oder gebeugte Arme

- mit Ful3einsatz oder ohne Ful3einsatz

- Transport eines Balles

- an jedem Seil befindet sich eine Person; ein Gsatged
muss nun durch die Reihe transportiert werden

Tipp:
Einfacher wird der Quergang, wenn die einzelnereTdwrch Seile locker miteinander
verbunden werden.

Weitere Ubungsformen an den Tauen

« Knoten in den Tauen sind zwar erlaubt, man sobier &ei verschiedenen Ubungen sehr
aufpassen, da es dabei erhebliche Verletzungsgefgieben konnte. Es kdnnte beim
Herunterklettern (oft wird abwarts ,verbotenerweéigerutscht und nicht geklettert) vor
allem bei den Knaben zu Verletzungen kommen, wemrKdoten zwischen den Beinen
hangen bleibt.

Knoten in den Tauen kénnen akzeptiert werden, vidremgewichtige Kinder sich allein
am Tau nicht halten kénnen. In diesem Fall wirdkenoten tber Kopfhéhe gemacht,
damit das Kind sich Giber dem Knoten am Tau festhadtann.

Die Knoten sollten aber nach Benutzung der Tauéeavientfernt werden.

* Wichtig ist auch, dass Matten als Sicherheit varder hinten hingelegt werden. Wie
man die Matten hinlegt h&ngt von der jeweiligen bdpab!

* Werfen von Tauen: Wird ein Tau am unteren Ende fasgeund vom Korper
weggeworfen oder weggeschleudert, kann es unkéattalm sich schlagen und so zu

Verletzungen fuhren.
Ein Tau sollte immer nur locker schwingen gelasserden.

Ubungen:
¢ Auf- und Abwartsklettern an dem Tau

« Ein Tau rechts oder links vom Ubenden ist freiahmemessener Hohe zum freien Tau
uberwechseln und abwarts klettern.
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 Von einer Bank auf die Taue und moglichst weitlgvitaue) hangeln
v Diese Ubung kann auch ohne Beine versucht werden.

* Hangebricken:

v’ Zwei Taue werden
miteinander verknotet und eine Bank wird auf demtén gelegt. — Uber die
Bank balancieren.

Achtung: Die Bank darf nicht als Schaukel benutetden, die
Hochstbelastung betragt 100kg.

* Steilwand: Zwei Langbanke werden mit einem Endeceiugn grof3en Kasten gestitzt
und eine Weichbodenmatte wir dartiber gelegt. (#aeid) Hinter der Steilwand sind
die Taue.

v Die Steilwand hinauf klettern, an den
Tauen nach unten klettern.
v Die Steilwand hinauf klettern, an den
Tauen nach unten schwmgen

Steilwand

Spielformen an den Tauen:

* Schaukelstaffel an Tauen:
Zahlenmafig gleichstarke Gruppen
sind auf der einen Seite hinter
ausgelegten Matten angetreten. In ~—/
Bewegungsrichtung sind in /
gleicher Weise Matten gelegt

(a7

L, {
worden. & \Sfﬁﬁ\)
Aufgabe: Die Schiler driicken sich_@&é}i
aus kurzem Anlauf von der einen Ofl S
Matte ab und schaukeln zur j@ﬁ;?
anderen. Sie l6sen sich nun mit
einem ausreichenden Schwung |
vom Tau, damit sie sicher auf der "
Matte landen!

Welche Gruppe hat zuerst ,ubergesetzt*?
Moglichkeiten der Abwandlung:
v' Jeder schaukelt zweimal hin und her.
v" Nach jedem Durchgang werden die Abstande der MatsgroRert.
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v" Beim Vorschaukeln muss eine in der Mitte gespadatéerschnur
uberwunden werden.

v" Wir legen einen grof3en Medizinball auf die entferatMatte. Der Ball muss
vor der Landung von der Matte weggestol3en werddar @er tritt den auf
der jeweiligen Matte liegenden Gymnastikball mdggicweit? Aber nicht das
schwingende Tau verlassen.

v' Die Medizinballe stellen Krokodile dar, die nacmdeeilnehmern schnappen,
also: Beine hochziehen!

Die Ubungssteigerung kann bei den 8jahrigen sosatgewerden, dass zunachst von
Schwebebanken heruntergeschaukelt wird. Nach gedég&icherheit schwingen wir
auch hier bereits in einem leicht angedeutetenrdcievung ab. Wer schaukelt vor und
wieder zuriick zum Stand auf der Bank? Wir kdnneshachon eine Zauberschnur
spannen, wenn wir zugleich Matten auslegen.

Achtung: Es muss darauf geachtet werden, dassadie enau in der Mitte der
Langbanke bzw. Kasten sind.
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4. Reck

* Freies Balancieren

Materialbedarf: ;
Reck (3-4 Stangen), Seile, evtl. Kletternetz, Bdlas | |
Reck bietet die Moglichkeit der einfachen |
Koordinationsschulung aber auch die Schulung
spezieller  Kletter- und Sicherungstechnikems
Das Reck wird aufgebaut und im Absprungbereich
Matten abgesichert. Die Reckstangen werden

unterschiedlicher Hohe eingehangt. .

Ubungen:

- balancieren auf den Reckstangen von Einstiegibis
Ende (wenn vorhanden: tiberwinden des Kletternetze
- hangeln unter den Reckstangen

- Seil im oberen Bereich der Reckstangen spannén
als 'Gelander' nutzen

¢ Schlucht

An der Reckstange Uber die Schlucht hangein. :
niedriger diese befestigt wird, desto schwierigergs
ist die Ubung.

e Reibungsklettern

Materialbedarf:
Reck, Langbank, Weichboden, kl. Matten, Sprungs#gir Spanngurt (zur Befestigung)

Die Langbank wird in der gewtinschten Hohe auf ddeliRtange eingehangt und dort mit
einem Spanngurt/Seil befestigt. Der Bereich unéerLaingbank wird mit Hilfe eines
Weichbodens und kleiner Matten abgesichert.

Ubungen:

- Reibungsklettern auf allen 'Vieren'

- ohne Hande

- Erh6hen des Schwierigkeitsgrades durch steilen
Winkel der Bank (Reibungswert flhlen)

Variationen:

- grol3e oder kleine Schritte
- Schuhe tauschen, um unterschiedliches Sohlenialatartesten
- ab- und aufwarts klettern

- Vorlage und Rucklage abwechseln
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*« Abseilen

Materialbedarf:
Langbank, Bandschlingen, Karabiner, Abseilgeragti€rgurt, Kletterseil,
Spanngurte/Sprungseile, Kasten, kleiner Kasten

Die Langbank wird in Uberkopfhohe in die Reckstaaiggehangt und gesichert. Der
Absprungbereich wird mit Matten abgesichert. Kleidasten und Kasten werden als
Aufstiegshilfe aufgebaut (Kastenlandschaft). Eiprbope wird an einer Reckstange
eingerichtet und eine Standplatzsicherung (Bandsghlund Karabiner) an einer Reckstange
befestigt.

Ubung:

- vor der Langbank stehen und in das Seil des Tapembinden; die Bank hochsteigen
(Reibungsklettern); oben angekommen das Seil nelsbaiund 'abseilen’

- die Langbank ersteigen und oben in die Standptdterung einhangen; das Kletterseil
einbinden, die Standplatzsicherung l6sen und 'Ersei

- vor der Kastenlandschatft in das Kletterseil eidien und Uber die Kastenlandschaft zur
Bank klettern; oben angekommen, das Seil nachziehdriiber die schrage Bank abseilen
- Kastenlandschaft erklimmen und oben auf der BhelStandplatzsicherung einhdngen; in
das Seil einbinden, Standplatzsicherung I6sen bed die Langbank abseilen
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5. Kasten

Materialbedarf:
Kastenturm, Spanngurte, Matten

Mit Hilfe der Kastenteile wird ein hoher Kastentuerstellt. Dabei ist es wichtig, Turme die
Uber 5 Kastenteile hinausgehen, durch Spanngutermander zu verbinden und somit gegen
ein mogliches Umkippen bei Belastung zu sichern.

¢ Stiitz- und Stemmtechniken

Ubungen:

- freies Erklimmen des Kastenturmes -
- nutzen einer nahen Wand fir Stitz- und Stemmtkehn ——
- erklimmen des Kastenturms mit Mantel (Knie odeBfF =

* Piazen (Gegendrucktechnik)

Ubungen: —
- Piaz-Position einnehmen und versuchen zu haltelﬁ_ o

- Griffposition: weite oder enge Griffe folgen - ]
- Schrittlange: weite oder enge Trittfolgen

- gebeugte oder gestreckte Arme Krafteinsatz
beurteilen!)

- FURRe nachsetzen oder uUbersetzen E

- auf- und abpiazen i
- Auf akustisches Signal hin die Position halten
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6. Schwebebalken

Materialbedarf:
Schwebebalken, kleine Matten oder Weichbdden, Hiitchledizinballe (evtl. Tucher)

Der Schwebebalken wird parallel zur Wand aufgdsteldl im Absprungbereich mit Matten
gesichert.

Ubungen:
Der Proband steht frontal mit dem Gesicht zur Wiamd| versucht, den Schwebebalken zu
erklimmen und diesen danach zu queren, ohne iHasgen zu missen.

Variation:

- mit und ohne Hande queren

- Fuf3e hinten oder vorne kreuzen

- Froschstellung einnehmen, um den KSP nahe awedred zu bringen

- Schrittlange veréandern

- Abstand des Schwebebalkens zur Wand verandern

- Hindernisse auf dem Schwebebalken positionieved(zinballe, Hiutchen 0.4.)
- mit verbundenen Augen queren
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7. Kletterstangen

Materialbedarf:
Kletterstangen, Weichbdden, Sprungseile (PiazestsGherspalte), Bandschlingen (evtl.
Klettergurt, Karabiner, Kletterseil usw.)

¢ Freies Klettern

Ein Weichboden wird senkrecht zwischen Wand undt&istangen gestellt. Der
Absprungbereich vor den Kletterstangen wird mieeiiWeichboden abgesichert.

Ubungen:

- die Kletternden halten sich an einer Stangelfedterklettern die Matte, indem sie an dieser
wie an einer Wand hoch laufen (Piazen)

- wie oben, jedoch sollen sich die kletterndenaaiStangen festhalten

- mit dem Rucken zum Weichboden sich an den Stahgeh arbeiten

- sich an den Stangen hoch hangeln, ohne die RilBermitzen

e Gletscherspalte

2 Weichbtden werden hinter den ausgezogenen Kdtgtegen senkrecht aufgestellt. Die
Trageschlaufen der Weichbéden werden an der Kétsilegenseite im oberen Bereich an den
Kletterstangen befestigt (gegen mogliches Einkmatkes Weichbodens).

Ubungen:
- in der Gletscherspalte nach oben klettern

Variationen:

- Hande und Ful3e an derselben Matte

- Hande und Fil3e jeweils an einer anderen Mattenseli
- Kdrperquerachse parallel (Gesicht zur Matte) oder
senkrecht zur Mattenebene

- Einsatz unterschiedlicher Stitz- und Stemmte@dmik

* Prusiken

Materialbedarf:

Kletterstangen, 2 Bandschlingen (oder Reepschrmmi®), Matten An einer Kletterstangen
werden zwei Bandschlingen (oder Reepschnur 6-7mitiglendes Prusikknotens befestigt, so
dass zwei Trittschlaufen entstehen. Der Abspruregtlemvird mit Matten abgesichert.
Ubung:

- der Kletternde steigt mit einem Ful} in die olfgchlinge und belastet diese mit seinem
Kdrpergewicht. Der Prusikknoten zieht sich zu uadrknun als "Treppenstufe’ zum Abtritt
genutzt werden.. Der zweite Ful kann nun in digtewichlinge gestellt werden und
ebenfalls belastet werden. Durch stetigen Belastuaghsel und verschieben der Schlingen
kann die Kletterstange aufgeprusikt werden.
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Variation:
- die Schlingen an zwei benachbarten Kletterstagémingen
- Gegenstande transportieren

Tipp:
Die ersten Versuche des Prusikens an den Klettgatesollte eine H6he von 3m nicht
Uberschreiten. Prusiken bis zum Stangenende sliftd den Einsatz eines Topropes

abgesichert werden.

* Prusiken mit Toprope

Materialbedarf:

Kletterstangen, 4 Bandschlingen
Karabiner, 2 Klettergurte, Abseilgers
(oder HMS-Sicherung), Kletterseilg*®
Matten Am Stangenende wird ein
Toprope-Sicherung (Redundanz
eingerichtet. An zwei benachbarte
Stangen wird jeweils eine Bandschling
mittels des Prusikknotens eingebund
Der Kletternde ist mit einem Klettergu
ausgestattet und bindet sich in das S
des Topropes ein. Ein Partner sichert
wahrend des Pruisikens bis zum*e
Stangenende.

Ubung:
- Prusiken bis zum Stangenende und sichern degeKiden; langsames Ablassen des
Kletternden (Mitnahme der Prusikschlaufen)

Weitere Ubungsformen an den Stangen

Voribungen:

» Erlernen des Kletterschlusses: Jeder Schiler ibKbterschluss mit
dem Gymnastikstab im Sitz. Dabei klemmen wir deabStwischen
Wade und Schienbein und verstarken das Einklemmeaihdruck des
AulRenristes des unteren Ful3es.

Im Allgemeinen ist Beherrschung des Kletterschlsdsaraussetzung, doch

gibt es Kinder, die im doppelten Sohlengriff bessad auch schneller klettern als im

Kletterschluss. Der Lehrer sollte solche Kindehhignbedingt zwingen, die gewohnte

oder ihnen besser liegende Form aufzugeben.

* Vom Sprungkasten oder Pferd weg:
Wanderklettern. Versucht wird, bis zur
letzten Stange in gleicher HOhe zu bleiben.
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Abwartsklettern an den Stangen:

Es sollte nicht abwarts gerutscht werden!

Das Abwartsklettern kann auf verschiedene Weisehgd®en:
1. mit normalen Kletterschluss an einer Stange,
2. die Halfte klettern, die andere Halfte hangeln,
3. langsames Abgleiten in kleinen Abschnitten an Z8tangen.

h i Ubungen dazu:
& ?@{ ’ &5 . Wir klettern auf- und abwarts bis zu halber Hohe.
fi\ 2 %{T\ z/ . Wir klettern auf einer Stange bis etwa zur
4 Q{T« o} e Drittelhdhe. Wer kann nun zur Nachbarstange
| % (@/ uberwechseln und dort abwarts klettern?
}; {j Die gleiche Ubung kann auch auf halber Hohe etprob
o . werden.
Ubungen:

» Eine Stange rechts oder links vom Ubenden ist finei:
angemessener Hohe zur freien Stange Uberwechsgln un
abwarts klettern.

* An zwei Stangen aufwartsklettern.

. Steigen an einer Stange.

.Kaminklettern* an den Stangen oder an einer Wamdl @iner Stange.

Wir versuchen, bis zur halben Hohe der Stangerlieser Kletterart 1

zu gelangen. ﬁ\\\/\;

Ayl e Wer kann abwarts hangeln? = Klettern an \&/ =
den Stangen indem wir jeweils zwei
\‘ C ! ergreifen! (Druckt kraftig mit den
] i Unterschenkeln gegen die Stangen.) .
| { i

» Zwei Kasten werden rechts und links der Klettergégmnaufgebaut.
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Je nach kénnen werden die Aufgaben verteilt:

v’ Zur dritten Stange klettern — dort bis zur Halfeehklettern — hinunter
klettern

v" Vom Kasten zur ersten Stange steigen — eine Haaiff gur zweiten
Stange — FURe stlitzen an beiden Stangen — abwagsih

v" Wer kann sich im normalen Kletterschluss — nurdeit Fi3en klammernd
— an der Stange halten?

v Markierungsklettern: Bei 1. Stange zur 1. Markigyupei 2. Stange zur 2.
Markierung usw.

et
At ’
) —_— &—
/% V= e

Spielformen an den Stangen

» Kiletterstaffel: Eine Gruppe steht startbereit an de | ‘

. . . ” i

Stangen, die andere sitzt in entsprechender ||

Entfernung. Jeder hat seinen bestimmten Partner;§ \

Wer kann auf Pfiff so schnell hochklettern, dass \ _;

ihn sein Partner nicht mehr durch Handschlag
erreichen kann? AnschlieRend Wechsel der

Aufgabe.

*  Wettkampf:
v" Hochklettern an einer Stange bis zu einer markiestelle
v Hochklettern an zwei Stangen
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8. Kletterleiter (Strickleiter)

e Hangende Leiter

Materialbedarf:
Kletterleiter, Ringe, Weichbodenmatten

Die Kletterleiter wird oben an den Ringen
befestigt. Der Bereich unter der Leiter wird mit
Weichbodenmatten abgesichert. Um das Dreh
der Leiter zu verhindern, wird die Leiter am
unteren Ende mit Seilen fixiert (am besten an den
Laschen der Weichbodenmatten!). Ohne Leiter-
Fixierung ist der Schwierigkeitsgrad erheblich hibhe

Ubungen:

- die Leiter hoch und runterklettern

- auf einer Seite hochklettern, seitlich die Seiteathseln und wieder runterklettern
- die Seiten oberhalb der obersten Sprosse wechseln

e Schrage Leiter

Materialbedarf:
Kletterleiter, Ringe, Barren, Weichbodenmatten

Die Kletterleiter wird oben an den Ringen befestiRgs untere Ende wird an einem
querstehenden Barrenholm befestigt. Der Barren sorgdositioniert, dass die Leiter schrag
(ca. 45° Winkel) hangt. Der Bereich unter der Levti@d mit Weichbodenmatten abgesichert.

Ubungen:

- die Leiter oberhalb hoch und runterklettern

- die Leiter unterhalb hoch und runterklettern (thaag-Klettern)
- Klettern mit Wechsel von oben nach unten und kelge

Weitere Ubungsformen an der Kletterleiter:
Siehe unter ,Eine mogliche Fortbildungseinheit*
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9. Sprossenleiter

Leiter — waagrecht

sprunghoch

.Sprung in den Hang mit
AuBen-Ristgriff am naheren
Holm — Niedersprung

W
]
N

.Sprung in den Hang mit
3q Innen-Kammgriff am nahe-
ren Holm — Niedersprung

(]

- .Einleitung wie Ubung 1
T bzw. Ubung 2.

=
-

a) Radfahren

b) Beine heben — links und
rechts im Wechsel

c) Fersen heben

d) Seitgréatschen

e) Quergratschen

f) Klimmzug (Wettkampf!
Wer kann die meisten
Klimmzuge?)

g) Beinwaage

h) Beine heben — die FuB-
spitzen beruhren einen
Holm

i) Seitwartshangeln (Wett-
kampf!)

Leiter — waagrecht
—- kopfhoch

1.Ube verschiedene Gangarten
== auf der Leiter
(z. B. kleine, groBe Schritte —
vorwarts, rickwarts — Hunde-
gang usw.)

/ / /// 2. Balltransport

a) Der Ball wird mit den Knien
festgehalten
b) Der Ball wird im Sturzhang
Za 2% mit den FuBen festgehalten
und mitgetragen.

3. Ballheben
a) Der Ball wird mit den FuBen
festgehalten — hochgeho-
ben und auf die Leiter ge-
legt.
b) . .. uberdie Leiter geworfen.

4. Kniehangwurf
Die FuBe suchen am gegen-
uberliegenden Holm Halt. —
Oberkorper hochbringen und
Wurf (ber die Leiter

(Leiter — waagrecht &y
sprunghoch)

4 Sprung in den Querhang
mit Speichgriff an den Hol-
men (sieche Ubungen 3a
bis 31i)

a) Im Beugehang vorwarts
bzw. rickwarts hangein

b) Schwingen

4b

o

.Sprung in den Querhang
mit Ellgriff an den Holmen

.\

6. Sprung in den Querhang
mit Griff an einer Sprosse d ﬁ/_’/

a) Faultier

b) Siehe div. Ubungen, wie
vorher angegeben.

ba

Bei fast allen angegebenen
Ubungen konnen mehrere Teil-
nehmer gleichzeitig tben!

(Leiter waagrecht — kopthoch)

5. Wellklettern

Verschiedene Formen bieten
sich an!

o

Kniehang

a) Mehrmals hochgreifen und
wieder loslassen

b) Schaukein

~

Umklettern
Waettkampt

o

Strecksturzhang

(=]

AL L
. Beine strecken und beugen
y |2 \y

10. Schwimmhang aus dem Hang
ricklings =
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Leiter — schréag

Ubungen auf der Oberseite

5
l der Leiter

1

1. Auf- und abwiérts stei-
gen

- a) Griff an den Holmen

aikd ;i b) Griff an den Sprossen
7e r/r Zr ﬂ c) Vorlings
N— | d) Riicklings
e) Mit Griff einer Hand
o5 f) Ein Ball wird mitge-
= tragen

g) Ohne Griff (Vorsicht!)

h) Mit geschlossenen
Augen

2. Beine nachschleifen

Bauchlage — Korper
hochziehen

@

Hinkhupfen

IS

Liegestitzwandern
a) aufwarts
b) abwarts

w

Schubkarren

Leiter — senkrecht

. Auf- und abwirts steigen
a) Griff an den Holmen —
b) Griff an den Sprossen

¢) Eine Hand greift an den Sprossen —
| eine Hand am Holm

e
-—

n

. Riesenschritte
Beim Auf-und-abwarts-Steigen werden

Sprossen ausgelassen
q T ‘ Wer braucht die wenigsten Schritte?

w

Eine Hand auf dem Ricken

Wir haben uns eine Hand , verletzt" und
L konnen nur mit einer Hand zugreifen

4. Ball mittragen

Wer kann, auf der Leiter stehend, einen
Ball fangen?

£ l 5. Hilpfsteigen
a) Griff an den Holmen
b) Griff an den Sprossen
3

c)Sprossen auslassen
d) auf einem FuB

(Leiter — schrag)

2]

Reiter

-~

Rodeln

Abrutschen im Gratsch-
sitz

Herunterrutschen auf
einem Holm

@™

o

Rolle ruckwarts
Aus dem Gratschsitz in
den Gratschsitz

UObungen an der Unter-
seite der Leiter

1. Auf- und abwirls stei- %{'

gen . .
3 /}
*
2. Hangeln "_;.’
a) aufwarts 2 4;/*
b) abwarts 29 e
c) Eine Hand Griff an “.',"
der Sprosse und eine #
Hand Griff am Holm . a2

d) Ball mittragen P28

(Leiter — senkrecht)
6. Riicklings autwarts und abwarts klet- ?

==

tern

-~

Tiefsprung (Vorsicht!)

[=-}

. Drehung
Hochsteigen bis zur Mitte der Leiter
und eine ganze Drehung ausfuhren.

o

Ausweichen

Ein Ubender klettert von oben nach
unten — wahrend ein anderer Ubender
von unten nach oben steigt
Ausweichen in der Mitte der Leiter!

Beinwaage :]

a) Beine beugen und strecken
b) Beine gratschen und schlieBen
c¢) Radfahren

10. Hochziehen

12. Strecksturzhang

Mehrmals hintereinander Beine heben e
und senken J
13. Handstand

14. Ausziehen
Trainingsbluse ausziehen (Wettkampf)

]
.

Weitere Ubungsformen an der Sprossenleiter:
Siehe unter ,Eine mogliche Fortbildungseinheit*
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Eine (mégliche) Unterrichtsreihe

Diese Unterrichtsreihe stellt den Versuch dar, azéryen, dass es durchaus maglich ist, eine
Einheit 'Klettern im Schulsport’ unter ‘normalen’edtigungen des Schulalltags
durchzufiihren. In einer abgewandelten Form ist ediB®ihe sowohl als Examensreihe
durchgefiuhrt als auch im weiteren Verlauf stetigt@reerprobt und verandert worden

Zielsetzung:

Ubergeordnetes Ziel ist es, dass die Teilnehmesedid&nterrichtseinheit reizvolle und
herausfordernde Klettererfahrungen machen, deneohUmgang mit der technischen
Ausriistung kennen lernen und Klettern als soziateggnis verstehen lernen.

Im kognitiven Bereich stehen folgende Aspekte irdé/grund:

- der Kletterhandlung zugrunde liegende leistungimenende Faktoren erkennen
- sich Fachsprache und Kenntnisse Uber die tedimi&asriistung aneignen

- Kenntnisse uber Sicherungsknoten und Sicherucdgsileen erwerben

- mogliche Gefahrenquellen durch reflektiertes Hdne@rkennen

Im sozial-affektiven Bereich stehen folgende Aspekivordergrund:

- Vertrauen zur Gruppe entwickeln

- Verantwortung fur sich und den Sicherungsparti@rnehmen

- Klettern als kooperiendes Handeln verstehen

- moglicherweise Angst als Gefuhl oder Empfindukgegptieren und sich tber diese
austauschen lernen

Im motorischen Bereich stehen folgende Aspekteotievgrund:

- erproben und verbessern der Gleichgewichts- waldriBierfahigkeit

- unterschiedliche Klettertechniken und Bewegunggiolikeiten an Geraten oder
Geratelandschaften erproben

- Grundregeln der Klettertechnik anwenden (3-Puirddhnik)

Das Konzept dieses Unterrichtsvorschlages ist neegpektivisch ausgerichtet und versucht,
die unterschiedlichen Sinndimensionen des Sportberticksichtigen. Schwerpunktmallig
werden dabei die Wagnisperspektive (Umgang mit Gxitmationen), die
Leistungsperspektive (sich Herausforderungen undydmzen stellen und diese bewaltigen),
die soziale Perspektive (anderen vertrauen undaridere Verantwortung tbernehmen) und
die Eindrucksperspektive (ungewdhnliche Empfinddeben: Angst, Mut) einbezogen.

Hinweis:
Vor der Durchfiihrung der Unterrichtsreine muss ldehrkraft die richtige Handhabung des
Klettermaterials vertraut sein. Es darf nur nach Nerm gepriuftes Material verwendet
werden.

Um der Lerngruppe einen angemessenen Uberblickddsebereits Erlebte und Besprochene
der Unterrichtseinheiten zu ermoglichen, empfehlamr das Anlegen einer die
Unterrichtseinheit begleitenden Wandzeitung. Ddselle Handeln wird jeweils festgehalten
und bereits Erarbeitetes kann nochmals nachgetessmdarauf verwiesen werden.
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1. Unterrichtseinheit
Kooperative Abenteuerspiele sollen in dieser Stundgie sozialen Fahigkeiten der
Lerngruppe schulen und vertrauensbildend wirken.
Phase/Inhalt
Sozialform/Medien/Gerate
Einstieg:
Freies Klettern an der Gitterleiter
Variationen:
- in einer Acht klettern
- nur mit einer/m Hand/Ful3 klettern
- Hande nur seitlich an den AufRenholmen anlegen
Hinweis: Kein unkontrolliertes Abspringen!

Gitterleiter, Weichbdden

Besprechen der Bewegungserfahrungen und
Empfindungen und nennen einiger Technikelementdttterns
(Gegendruck, 3-Punkt-Technik, aus den Beinen klgtte

Wandzeitung, Stifte, Unterrichtsgesprach

Erarbeitung
Kooperative Abenteuerspiele wie z.B.: Platzwechs@étderband, Spinnennetz,....

Gruppenarbeit

Jeweils eine Schilergruppe erhélt eine Beschreiburey Spielform und bereitet diese flur
die Gesamtgruppe vor
Spielbeschreibungen auf Lernkarten

Besprechung der Spielformen und Erfahrungen sosgthélten der Vertauens- und
Kooperations- Erfahrung an der Wandzeitung
(gemeinsames Handeln und Ldsen, sich aufeinand@ssen usw.)

2. Unterrichtseinheit

Erproben und bewaltigen von Klettergelegenheiten inStationsbetrieb und reflektieren
der notwendigen Klettertechniken.

Einstieg:

Bekanntgabe des Stundenthemas und organisatorisdteufs und Austeilen der
Stationskarten: BARREN, KASTENTURM, TAUE, SCHWEBEBKEN

Stationsbetrieb, Stationskarten
Erarbeitung:
Die Schiler durchlaufen in Gruppen die jeweiliggati®nen und absolvieren pro Station 3
vorgegebene Bewegungsaufgaben und sollen jeweils zweitere erarbeiten. Auf den
Stationskarten werden die Bewegungsanforderungggdiealten (z. B. Druck, Gegendruck,
Krafteinsatz, Stemm- und Stitz-Techniken usw.)
Ergebnissicherung:
Die Gruppen erlautern ihre jeweiligen Erfahrunged stellen ihre neuen Ubungen vor.
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Wandzeitung, Unterrichtsgesprach
Erarbeitung 2:
Erproben der von den jeweiligen Gruppen entwickeBewegungsaufgaben an den einzelnen
Stationen
Stationsbetrieb

Schluss:
Ruckmeldung zu den einzelnen Stationen und Ubungdrkurze Demonstration der
erarbeiteten Klettertechniken

Unterrichtsgesprach, Schilerdemonstration

3. Unterrichtseinheit:
Hauptthema dieser Unterrichtsstunde sind die sichemgsspezifischen Kenntnisse
(Wissen Uber Material und Knoten) sowie das Erlerne der Toprope-Sicherung.
Einstieg:
Vorstellen des Klettermaterials unter Nennung derejligen Funktion
Lehrerdemonstration
Seil, Schraubkarabiner,
Abseilgerat, Bandschlinge
Erarbeitung:
Vorstellen der notwendigen Knoten und Nennung déglrohen Anwendungsbereiche
Knoten: ACHTERKNOTEN, HALBMASTWURF, PRUSIK, SACKSTH

Die Knoten werden in unterschiedlicher Art und Véerermittelt (deduktiv/induktiv) und
unter erschwerten Bedingungen erprobt.
Abschlie3end erfolgt eine Knotenstaffel, in der 8ahiler die Knoten an bestimmten
Stationen legen mussen
Lernkarten (Knoten)
Lehrerdemonstration
Gruppenarbeit
Kurzseile
z. B. Pendelstaffel
Erarbeitung 2:
Anlegen der Kletterausriistung und DemonstrationTd@rope-Sicherung sowie des Prinzips
der Redundanz.
Die sachgerechte Demonstration des Toprope efiiblgt das Abseilen eines mit
Medizinballen beschwerten Rucksacks; als Umlenkpdi@nt eine Sprosse der
Gitterleiter.
Die Schiuler erproben das Toprope an unterschieiithmlenkpunkten in der Halle und
notieren wichtige Techniken und Seilkommandos.
Lehrerdemonstration
Klettermaterial
Lernkarte 'Toprope'
Schluss:
Wiederholen der Knoten, der Toprop-Sicherung urgdRlenzips der Redundanz (z. B 2
Karabiner im Umlenkpunkt)
Unterrichtsgesprach
Wandzeitung
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4. Unterrichtseinheit:

Festigen der Toprope-Sicherungstechnik und anwendedlieser an ausgewéhlten
Stationen.

Einstieg:

Wiederholen der Sicherungstechnik, der Knoten wntkionsweise der Kletterausriistung

Unterrichtsgesprach
Hilfe: Wandzeitung

Erarbeitung:

Erproben des Toprope an unterschiedlichen Stationen

SCHRAGE BANK (Sprossenwand, Reck, Gitterleiter) FRKEN an Kletterstangen,
KISTENKLETTERN

Die Schiller wenden das bisher Gelernte an denaahiedlichen Stationen an und wechseln
die Stationen eigenstandig.

Gerate der Halle
Getrankekisten (ca. 15)
Kletterausrustung (incl. Helme)

Stationsbetrieb
Stationskarten
Schluss:
Austausch der Erfahrungen und festhalten der Ergebman der Wandzeitung
Gruppengesprach
Wandzeitung

Sollte zusétzlich eine Kletterwand verfiigbar seingann kann die Unterrichtseinheit
beliebig erweitert werden. Der Bereich 'Kletterspide' bietet zahlreiche Moglichkeiten,
die Handlungsfahigkeit beim Klettern spielend zu vebessern!
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Eine (mdgliche) Fortbildungseinheit

Erprobt im Rahmen des Impulsseminars der UNION seit September 2001 in St. Pdlten

1) Aufwdrmen:

mit Kletterseilen ] ]

1.1)
1.2) mit Langbanken ] : ;
‘ - =5 3
JTEJ | ‘-‘ %W \ "

2) Klettereinrichtungen im Turnsaal:

2.2) Sprossenwand:

a) Greifen und Steigen: Affenklettern, Passgangklettern, Kamm-, Rist-
und Zangengriff, einarmig, seitwarts, verkehrt, Gberkreuz, drehen, nur
an Teilen, Totpunkigreifen aus der Froschstellung, Klettern in Seitlage-
Kreisel, nur mit 4 bzw. 3 Fingern, aufstehen auf der letzten Sprosse;

£

L

ool

b) Hindernisklettern: Klettern am Seiltrichter, Achterschieifenklettern,
Personenwalzen (2 bzw. 3 Personen), ,Flussiberguerung";

3 ol
— — 7 . 3=
:

2.3) Gitterleiter:

9

H
M1 T

it

a) Gorillajagd (mit der schiechten Hand werfen)
b) Kaminklettern (Fulle an Sprosse bzw. nur am Tréger) H
c) waagrecht hochklettern EORTIY.
d) Spiegelbildkiettern hinten”

e) der Holzwurm

f) Schach

g) Materialseilbahnstaffel

1
e

(=4} =]

th
V=
e

(R T

T

Position 1:41 -
“wrne” L
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2.4) Sprossenleiter:

a) lberhdngend bis waagrecht: aufrechtes Auf- und Absteigen, Hande
greifen an Sprossen bzw. Holmen, beim Weitergreifen Sprossen
auslassen, Kammgriff (Untergriff), Wechsel zur benachbarten Leiter
(auch mit ,foothooks"), unten hochklettern — seitlich hinaufklettern —
aufrecht absteigen, Fie haken in Sprosse ein (Rastposition),
beidarmig weitergreifen, exireme Langenzlge, dynamische Zige mit
Fixieren;

2.5) Stangen (Klettertechniken):

a) Standardtechnik mit Kletterschiuss
b) Klettern mit Sohlenschluss

c) Kaminklettern

d) Hampelmannkliettern (ohne FlRe)
e) an schrag gestellten Stangen

2.6) Seile (Haltekraft-Schwingen):

a) von Kasten zu Kasten schwingen (Staffel, Rekordversuch)
b) Transporischwingen
c) Uberquerung der ,Haischlucht: Weitenversuch in den Weichboden

2.7) Strickleiter:

a) senkrecht: Arm lang machen — freie Hand schittein, Diagonale von
SL zu SL, Spirale an einer SL, mit nur einer Hand, an zwei Leitern
hochklettern, ohne FluRe abklettern (evtl. auch hinaufklettern):fixieren;

b) iiberhdngend: mehrere Sprossen Ubergreifen,
Eindrehen, Rasten und Schitteln, Ristgriff und
Kammgriff, hangeln nach unten und nach oben,
statisches und dynamisches Weitergreifen,
Uberkreuzziige

2.8) Reck

Mit mehreren Stangen zur ,Klettertreppe”
umfunktionierbar. Ubungen siehe Sprossenwand.

© PeterMitmannsgruber NO Landessportschule 2009



Lehrwarteausbildung - Sportklettern 29

3) Klettern mit Seilsicherung

a) Hangen und Schaukeln (Hiftgurt und Seil Uber Umlenkung)

b) AbstoRRen an der Wand (Huftgurt und Seil Gber Umlenkung)

c) vom Pferd ins Seil springen und schaukeln

) Gesichert (im ,Nachstieg”) auf Seile, Stangen, Leitern,.... klettern

) Gesichert an tiberhdngenden Leitern bzw. Strickleitern auf- und abklettern
(Zwischensicherungen aus- und einh&ngen)
Einhéngen des Seils in Zwischensicherungen an der Sprossenwand
(beidh&ndig tben)

g) Vorstieg an Leiter und Strickleiter (Zwischensicherungen vorher anbringen,

spéter auch selbst legen lassen)
h) Prusiken
i) Abseilen

o O

=
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4) Vorschlag fiir einen Kletterparcour
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ANHANG

Alternatives Klettertraining ist eine spielerische
Form des Klettertrainings in einer Turnhalle
ohne die Zuhilfenahme von kiinstlichen Wand-
konstruktionen und Klettergriffen.

Es soll die Maglichkeit aufgezeigt werden, den
Themenbereich Klettern unter Einbeziehung
vieler kletterspezifischer Technikelemente und
Spielformen fiir die Schule zu organisieren.
Klettern stellt eine in besonderem Mafie fiir
Kinder und Jugendliche attraktive Bewegungs-
form dar, die Kraft, Beweglichkeit und Koordi-
nation schult, die Mut, Spannung und Vertrau-
en anspricht, die zu einer vielseitigen Bewe-
gungs- und Korpererfahrung beitrdgt und die
vor allem Spaft macht.

Im folgenden werden wichtige Klettertechni-
ken, deren Simulierung bzw. Umsetzung in der
Turnhalle und Spielformen erldutert. Eine
Fortsetzung dieser Serie erfolgt in einer der

ndchsten Ausgaben von ,In Bewegung®.

1. Wandklettern - Sprossenwand

Sind genligend Griffe und Tritte vorhanden,
stellt Wandklettern die grundlegendste und
einfachste Form des Kletterns dar.

Ubungs- und Spielformen:

Die wichtigste Klettertechnik ist die Dreipunk

technik; d.h. drei GliedmaBen sind an der

Wand fixiert, wdhrend eine Hand oder ein Fu

weiter bewegt wird. Ein Gleichgewichtsverlust

durch Kippen oder Pendeln kann somit verhil

dert werden.

= Klettere in dieser Dreipunkttechnik entlang
der Sprossenwand. Ausfiihrung: runde
nasthetische* Bewegungen; klettere im
Zeitlupentempo; blind klettern (Augen ver-
binden).

Bei sog. Quergdngen gibt es zwei Tritttechni-

ken: Nachtreten (der eine FuB folgt dem andit

ren) und Kreuzschritt (das Spielbein wird

gekreuzt vor oder hinter dem Standbein vor-

beigefiihrt). Das gleiche gilt auch fiir die Arm

< Klettere mit Dreipunkttechnik und Kreuz-
schritten. Steige nur mit den Zehenspitzen
bzw. den FuBballen auf die Sprossen, die
Fersen sind von der Wand méglichst abge-
wandt. Die Bewegungsrichtung sollte bei
allen Kletteriibungen variiert werden.

Grifftechniken: Beim Felsklettern kann nur sel
ten ein Klammergriff (bzw. Affengriff: Finger
und Daumen stehen einander gegeniiber)
angewendet werden. Ublicherweise sind die
Fingergelenke gleichmédfig gebeugt, die
Handfldche ist durch die Muskelspannung
leicht hohl und der Daumen unterstiitzt die
Haltearbeit. Beim sog. Untergriff zeigt die
Handfldche nach oben.
< Klettere den Quergang mit verschiedenen
Grifftechniken (,normaler* Griff, Untergriff
und Klammergriff ).
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Ubungssteigerungen:
~Klettere nur mit Klammergriffen an den
Holmen der Sprossenwand. (siehe Foto 1)

oy ——

Foto 1: Klammergriff (Foto: Hollauf)

=Klettere nur mit Griffen an der Oberkante
der Holme. (siehe Foto 2)

i o |

Foto 2: Griff an Holmoberkante (Foto: Hollauf)

< Klettere nur mit Untergriffen und versuche
dabei moglichst tief zu greifen.

= Klettere eine gewisse Strecke nur mit einer
Hand.

= Gestalte eine Ubungsverbindung, die die
Nachkommenden in gleicher Weise bewilti-
gen missen. Variiere dabei auch die Klet-
terhéhe an der Sprossenwand.

= Greife nur mit zwei bzw. einem Finger.
(siehe Foto 3)

Im Fels ist das bei sog. Fingerléchern not-
wendig.

«Greife und steige immer gleichzeitig mit der
rechten Hand und dem linken Fuf} bzw.
umgekehrt (diagonal), auch iiberkreuzen,
variiere dabei die Hohe.

B =

Foto 3: Zweifingergriff (Foto: Hollauf)

= Klettere im Passgang (rechter FuB und rech-
te Hand gleichzeitig).

< Greife gleichzeitig mit beiden Handen und
dann springe mit beiden FiiSen.

Schwierige Ubungsformen:

Auf eine Absicherung des Sturzbereiches durch

Matten ist zu achten!

=*Klettern mit Druck und Gegendruck: Die
Handfldchen werden seitlich auf die Holme
gedriickt (auf Reibung- siehe Foto 4). Die
Finger sind dabei gestreckt; d.h. kein
Umklammern der Holme von hinten! Um
einem Gleichgewichtsverlust vorzubeugen,
ist auf eine seitliche Verlagerung des Kér-
perschwerpunktes vor dem Weitergreifen zu

achten.

Foto 4: LKlettern mit Druck und Gegen

druck (Foto: Hollauf)

== Sprungklettern: Springe mit allen vier
Gliedmafen gleichzeitig seitlich weiter.
Bleibe am Anfang mit den FiiSen auf der
untersten Sprosse!
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~Klettere im Passgang und drehe dich zwi-
schen jedem Hand- bzw. FuBwechsel um
180 ° um (d.h. einmal schaut die Kérper-
vorderseite und einmal der Riicken in Rich-
tung Sprossenwand). Versuche diesen
Wechsel rhythmisch und rund zu klettern.

= Versuche die oben beschriebenen Drehun-
gen mit nur einer Hand zu klettern.

Foto 5: Pianzen (Foto: Hollauf)

~-Piazen: Das ist eine Klettertechnik, die auf
Zug und Gegendruck passiert. Steige mit
den FuBballen auf Reibung ausschlieBlich
auf die Holme der Sprossenwand (siehe
Foto 5). Um geniigend Druck auf die FiiRe
zu verlagern, musst du das GesdR dabei
weit von der Wand entfernen und die Arme
ziemlich strecken.

= Kletterballett: Erfinde schwierige Kletter-
verbindungen und lustige Positionen (z.B.
Flfse oberhalb der Hdnde, Kopf unten,
usw.), die mit oder ohne Musik geturnt
werden. Diese Kletterchoreographie kann
von mehreren Kindern gleichzeitig oder hin-
tereinander ausgefiihrt werden.
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Hindernisse als Heraus-
forderung

Fiir das Training motorischer Grundeigen-
schaften, wie beispielsweise Ausdauer,
Kraft, Schnelligkeit und Koordination hietet
das Uberwinden von Hindernissen im Rah-
men eines Hindernislaufes zahlreiche Varia-
tionen an. Ein Hindernislauf kann alle Mus-
kelgruppen beanspruchen und nebenbei
ein gutes Ausdauertraining sein. Er ist auch
geeignet, die Schnellkraft der Schiilerinnen
zu verbessern. Zur Férderung der Kraftaus-
dauer eignen sich eigene Kletterstationen
in einem Klettergarten. Leider sind derarti-
ge Ubungen im Turnuntetricht aus der
Mode gekommen. Auf der einen Seite sind
viele Schiiler nicht in der Lage, die Stangen
oder die Seile hinaufzuklettern. Auf der an-
deren Seite sind herkémmliche Ubungen
an der Sprossenwand fur Schiiler oft nicht
attraktiv. Komplexe Geratekombinationen
bedeuten leider oft einen hheren organi-
satorischen Aufwand. Vielleicht haben eini-
ge Sportlehrer auch Angst davor, nicht alle
Schiler gleichzeitig in gentigendem Aus-
mall beschéftigen zu kénnen.

In den folgenden Ausfiihrungen sollen eini-
ge Stationen fir Hindernislaufe und Kletter-
gdrten vorgestellt werden, die dann situati-
onsspezifisch verwendet werden kénnen.

1. Hindernisse mit dem
Weichboden

Ein Weichboden ist ein vielseitig einsetzba-
res Gerat. Als erstes kann man einfach (iber
einen am Boden liegenden Weichboden
laufen, rollen, beidbeinig springen, in der
Haocke darliber gehen, hiipfen oder ihn auf
allen Vieren iiberwinden. Den nichsten

~ Abbildung 1

Schwierigkeitsgrad wiirde schan eine klei-
ne Kastentreppe (vgl. Abbildung 1) bedeu-
ten, iiber die der Weichboden gelegt wird.
In weiterer Folge kénnte man mit einem
Reck arbeiten. Die Hohe der Stange ldsst
sich beliebig veréndern. Der Weichboden
wird einfach dariiber gelegt (vgl. Abbil-
dung 2). Als Absprunghilfe kénnte ein
Reutherbrett dienen. In dieser Ubung geht
es nicht mehr nur um die Beinmuskulatur,
sondern in hohem Mafe auch um die Arm-
und Schultermuskulatur.

—

Abbildung 2

Der Lauf (iber die Weichbodenschanze
geht in die Beine (vgl. Abbildung 3). Ein
Barren und drei Turnbénke dienen als
Unterlage. Ein Weichboden soll die Lan-
dung gelenkschonend machen und zu-
gleich ein Training fir die Beinmuskula-

tur sein.

Abbildung 3

Das néchste Kriterium wére die Steilwand
mit Seilhilfe, Sie ist leichter zu bezwingen
als die Kletterstangen ader die Klettertaue,
aber sie stellt ein gleichwertiges Arm- und
Schultertraining dar (vgl. Abbildung 4).
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R

Abbildung 4

Ein hochinteressantes Hindernis ist die
,Gletscherspalte” oder auch der ,Kamin”
(vgl. Abbildung 5). Wenn in der N&he der
beweglichen Sprossenwand keine Stiitz-
wand vorhanden ist, so muss man sich eine
machen. Bei dieser Ubung werden eine

Vielzahl von Muskelpartien beansprucht.

Natirlich sollte der ,groBe Mattenberg”
nicht fehlen (vgl. Abbildung 7).

Die Weichbdden miissen von der Langs-
seite der Kasten Uiberwunden werden.
Turnbanke stiitzen die Weichboden und
verhindern ein Durchhdngen und Einbre-
chen. Die Schwierigkeit kann durch die
Hohe der Kasten reguliert werden. Eine
Variante ware, Turnbénke als Schiefe
Ebene an die Kasten zu stellen und ver-
schiedene Bewegungsaufgaben zu stel-
len. (,Uberwinde den Mattenberg lau-
fend, in der tiefen Hocke gehend, auf al-
len Vieren, nur rollend, ..."). Eine weitere
Maglichkeit besteht im Achterlauf (oben
driiber, unten durch).

Abbildung &

Abbildung 7

Die Krénung bleibt aber die ,Eiger-Nord-
wand" (vgl. Abbildung 6). Ein Weichboden
wird an die Gitterleitern aufrecht angelehnt.
Ein zweiter stiitzt ihn ab und dient zur Si-
cherung. Ein Tau wird um die Mittelsprosse
gewickelt und verknotet. Beide Enden han-
gen lose herab. Sie stellen eine Aufstieghilfe
dar. Die Schiler sollen den fiir sich besten
Weg suchen, um die Wand zu erklimmen.

Abbildung 6

Wichtig: Die Weichbodenmatten miissen
bei einigen Stationen mit Sprung-
schniren festgebunden werden, um ein

Verrutschen zu verhindern.

2, Die Turnbankbank als Kletter-
und Balancegerdit

Turnbanke lassen sich vielseitig einset-
zen und mit anderen Stationen kombi-
nieren. Herkémmliche Verwendungsfor-
men sind dartiber zu laufen, durch den
Zwischenraum zu kriechen oder sie zu
iiberspringen. Etwas aufwéndiger ist der
Einsatz als Schaukel. Dazu wird die Turn-
bank beispielsweise bei einem Reck ein-
gefadelt und mit Springseilen fixiert (vgl.
Abbildung 8). Die Turnbankschaukel
kann dann gehend, auf allen Vieren oder
auf einer Teppichfliese rutschend tiber-

wunden werden.

Abbildung 8

Eine sehr schwierige Balancelibung ent-
steht, wenn wir unter eine umgedrehte
Turnbank Gymnastikstabe legen (vgl.
Abbildung 9). Dabei sollte man an bei-
den Enden ,Bremsen” aufstellen (z. B.:
kleine bzw. gro3e Kasten oder eine aus-
geklappte Sprossenwand). Besonders
wenn der Parcours schnell bewaltigt
werden muss, kdnnen ungebremste

Turnbédnke zu Geschossen werden.

Abbildung 9

Mit Turnbanken und Schaukelringen las-
sen sich viele Hinderniskombinationen
zusammenstellen. Die Einfachste ist, die
Turnbank an einem Ringpaar mit einem
Springseil festzubinden und sie in die
Hohe zu ziehen (vgl. Abbildung 10).

Abbildung 10




Lehrwarteausbildung - Sportklettern

36

Die Schwierigkeit der Ubung ldsst sich
durch die Hohe der Schaukelringe regu-
lieren. Die Ubung kann durch die Anwei-
sung: ,Versucht die Ubung freihéndig,
ohne sich an den Seilen der Ringe festzu-
halten.” verschirft werden. Fine beson-
dere Herausforderung fir Schiler ist das
«Matterharn” (vgl. Abbildung 11). In die-
sem Fall steht die Turnbank senkrecht
auf einem Weichboden. Sie soll erklom-
men werden. AnschlieBend kénnen die
Schiller versuchen aufzustehen. Beendet
wird die Ubung mit einem Sprung in die
Matte. (Beine kommen zuerst aufl Ach-
tung auf die Knie - breitbeinig!)

Abniidung 11

f—

Das zweite Ende der Turnbank kann auch
auf einem Medizinball gestellt werden, um
die Schwierigkeit zu erhdhen. (ohne Abbil-
dung) Man kann es aber auch an einam
Barren festbinden (vgl. Abbildung 12). Die
.Balancierschaukel” kann auch zwischen
zwei Barren aufgehdngt werden,

—

==
| —

Abbildung 12

Werden drei bis vier Turnbéinke mit Hilfe
von zwei Reckstangen und zwei Ringpaa-
re in die Luft gehoben, so entsteht ein
«Fliegender Teppich” (vgl. Abbildung 13).

~

Dieser kann noch interessanter gemacht
werden, indem man einen Weichboden
auf die Turnbdnke legt.

TS

|
/&

Abbildung 13

Turnbanke eignen sich besonders, um
verschiedene Stationen eines Kletterpar-
cours miteinander zu verbinden. Es kén-
nen, wie in Abbildung 14, Kisten mitein-
ander verbunden werden, die Turnbank
von einem Kasten zu einer Sprossen-
wand, einer Gitterleiter, einem Reck, ei-
nem Schwebebalken oder einem Barren
flihren. Sie eignen sich auch als Aufstieg-
hilfen.

Abbiltung 14

Schrag aufgestellte Leitern kdnnen lber
Barren fithren (zwei Leitern fithren hin-
auf und zwei hinunter - schon ist eine
Briicke entstanden), Wenn man die Turn-
hank in die oberste Sprosse der Spros-
senwand einhdngt, einen Zettel auf die
Wand dariber klebt und einen Kugel-
schreiber, Filzstift oder Bleistift an einer
Schnur festhindet, so kann man schon
die Aktion ,Gipfelbuch” starten (vgl. Ab-
bildung 15). Die Schiiler kénnen mit Hilfe
der Arme und Beine hinaufklettern und
dort ihren Namen ins ,Buch” eintragen.
Schwieriger wird die Ubung, wenn die

Beine nicht zu Hilfe ganommen werden
dirfen, Dafir darf eine Teppichfliese als
Gleithilfe verwendet werden.

Abbildung 13

Wo man hinaufklettern kann, kann man
meistens auch hinunterrutschen. Um Ab-
stlirze zu vermeiden, sollten mehrere Turn-
banke nebeneinander fixiert werden (vgl.
Abbildung 16). Die Héhe und damit auch
die Lange der Rutsche kann variiert wer-
den, indem z, B.: Gitterleitern, Sprossen-
winde, Kdsten und Barren eingesetzt wer-
den. Als Gleitmittel dient eine Teppichflie-
se. Die Rutsche wird zur Schanze, wenn sie
in der Luft endet und der anschlieBende
Flug auf einem Weichboden endet,

o e O %Yo a0 g

Abbildung 16
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Zundchst kann man so eine Schanze
sitzend hinuntergleiten, spater kniend,
hockend oder gar stehend. Auch hier
sollte man nicht vergassen, ain Ver-
rutschen der Turnbanke durch ein
Festmachen mit Springseilen zu ver-
hindern. Rutschen und Schanzen eignen

sich besonders flir Gerdtekomhinationen.

Wird z. B. eine Sprossenwand heraus-
geklappt, so kann auf der einen Seite
eine Rutsche und auf der anderen Seite
eine armkriftigende Ubung wie die
,Eiger-Nordwand" (vgl. Abbildung 6)

aufgebaut werden,

Eine einfache aber bestens geeignete
Station fur Hindernislaufe ist der
Junnel” (vgl. Abbildung 17). Ein Weich-
boden wird auf zwei Turnbénke gelegt.
Er kann sowohl von der Schmal- als auch
von der Langsseite durchkrochen
werden, Will man den Schwierigkeits-
grad erhéhen, so kann man die Turn-
banke an der Schmalseite plazieren.

Der Weichboden hangt dann durch.
Ldsst man die Turnbdnke ganz weg, so
werden nicht alle Schiiler den Weg unter
dem Weichboden durch bewdltigen
konnen. Es empfiehlt sich - wie bei

allen Bewegungsaufgaben - die Ubung
einmal selbst auszuprobieren.
Manchmal gibt es Schilergruppen,

die eine derartige Herausforderung
wiinschen.

Abbildung 17

3. Weitere Hindernisse und
Hilfsmittel

Natiirlich kénnen auch viele andere
Gerdte in den Hindernislauf oder einen
Klettergarten eingebaut werden. Dazu
gehdren unter anderem Kletterleitern,
Kletter- und Reckstangen, Kletterseile,
eventuell auch eine Kletterwand. Taue
kénnen einfach gespannt sein und im
Hangen oder Klettern mit Beinhilfe (ber-
quert werden oder aber doppelt ge-
spannt sein (vgl. Abbildung 18). In regel-
maBigen Abstanden werden sie durch
ein Sprungseil zusammengehalten. Dann
kann man sie gehend, sich am aberen
Tau haltend, Uberwinden.
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Abbitduny 18

4, Stationen mit dem Barren

Der Barren bzw. auch Stufenbarren bie-
tet viele Einsatzmaéglichkeiten.

Die Station ,Turnbank-Barren” als Uber-
fihrung ist schnell aufgebaut (vgl. Abbil-
dung 19) und vielseitig einsetzbar.

ABbildurg 18 }

Zum einen lassen sich die Holme des Bar-
rens leicht in der Hohe verstellen, zum
anderen ldsst sich der Barren fast Giberall
im Saal aufstellen. Uber den Turnbank-

Barren kann auch ein Weichboden gelegt
werden, der zur Schanze in einen weite-
ren Weichboden wird (vgl. Abbildung
20). Die beiden Holme kénnen unter-
schiedlich hoch gestellt werden oder gin

Stufenbarren eingesetzt werden,

Die Station kann Gberlaufen werden
(Vorsicht! Gefahrlich bei Zeitlaufen!), auf
allen Vieren oder in Bauch- bzw, Riicken-
lage mit Gleithilfe (Teppichfliese) ber-
guert werden,

Die zweite Station am Barren, die ich vor-
stellen méchte, ist der ,Seil-Barren” (vgl.
Abbildung 21). Beim Uberqueren darf
entweder der Baden nicht ber(ihrt oder
nur auf den festgebundenen Sprung-

schniiren gegangen werden,

Abbildung 21

009



Lehrwarteausbildung - Sportklettern 38

Stationsbetrieb, paanweise (beide Schiler kiettern anjcweils' 2 Geriten)
Belastungsdauer 1,5 - 2 min pro Station (bei 2. und 5. Wechsel nach 45 sec. oder | min)
Pause = Stationswechsel (ca. 15 - 30 sec.)

1. 12. 1L
Piazen: mit Gegendruck Kaminklettern: zwischen Wand Bouldern:
Stange hochklettern und und Kletterstange nach oben um ¢in Pferd
unterrutschen” stemmen und , runterrutschen™ ohne Boden zu berthren.

Bewegungsbeobachtung: vorge- Foothook: mit Hilfe des FuBes Maateln: aus dem
zeigte Kletterbewegungen (5 - 6 bis auf die letzte Reckstange Hang auf die Reckstange
Zage) ohne Fehler nachklettern (re. w. li. wechseln) sitzen
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Die altemativen , Kletterstationen mit Seil* eignen sich sehr gut, um z.B. im Tumsaal die Sicherungs-
techniken zu iben und zu verbessem. Sie sind fur Kinder und Jugendliche attraktiv, da die ungewohnte

Hohe und das , Risiko* fiir den nétigen , Nervenkitzel* sorgt.

a) T

d)
0

Prusiken am Kletterseil:
(eventuell Tau)

n

=

Pendler: von erhohiten Puenldt
ins Leere (Achtung vor Riick-
pendler - Probe mit Rucksack

y

h)

tern im Vorstiecg und Ablassen.

Uberhang an Leitern: Klettern

sind vorbereitet- WB unterlegen

Klentersteig: Fixseil ist mit
Bandschlingen und Karabi-
nern (Mastwurf) befestigt

(top-rope Sichern zum Ablassen)

Uberhingende Gitterleiter: Klet-

Zwischensicherungen sind vorbereitet

im Vorstieg - Zwischensicherungen

kdsten einen Turm bauen
(top-rope Sicherung)

k)

Abseilen iiber die Gitterleiter
oder Tribiine:
Selbstsicherung anbringen

Zvischensicherungen sind vorbereitet

<)

Klettern an einer frei hangenden
Strickleiter:
(top-rope-Sichern)

c)

Uberhangsboulder an der
Langbank (eventuell auch Platten-
klettern) - (top-rope Sichern)

s) ]

Klettern im Vorstieg:
an den Tauen und oben gueren.

i) g

Seilschaft: 1. Schiler klettert
vor, macht Stand, 2. klettert nach.
Zwischensicherungen sind vorbereitet

D)

Indiana Jones Briicke: mit
Karabiner entlang eines gespann-
ten Seils (mit Flaschenzug)

+ Seilbahn:

én

Material: Hms, Bandschlingen, Grigri, Steigklemme, Seilrolle

© PeterMitmannsgruber

NO Landessportschule 2009



Lehrwarteausbildung - Sportklettern 40

Literatur:

AHA, O. u. WIEHL, M.: Klettern spielend lernen. CD-Rom. 2003.
(www.sportundgut.de)

FUNKE-WIENEKE, J.: Klettern in bewegungspadagogischer Sicht.
In: Sportpadagogik. 1993.

HOLLAUF, M.: Alternatives Klettertraining. In: In Bewegung (2). Graz 2002

MITMANNSGRUBER, P.: Klettern als mehrdimensionales Sportereignis.
In: Bewegungserziehung (5). Wien 2002

MITMANNSGRUBER, P.: Klettern als Teilbereich der Sommersportwoche.
Skriptum. Himberg 2007

NAUSNER, E.: Hindernisse als Herausforderung.In: Bewegungserziehung (6).
Wien 2001

RINGLER, D.: Klettergarten Turnsaal. Skriptum. Hohenzell 2000

SANIN, Andreas: Sportklettern in der Schule. Unverdéffentlichte Diplomarbeit.

Innsbruck 1995

SCHADELE-SCHARDT, W.: Klettern Lehren-Lernen-Erleben. Aachen 2002.
Meyer&Meyer

SCHIESTL, R.: Klettern als Schulsport. Skriptum. Langenfeld 1993

WITZEL, R.: Klettern als Schulsport. In: Sportunterricht (47). 1998

REDL, Sepp: Sport in der Volksschule. OBV. Wien 1998. S. 132, 135

KOCH, Karl: Grundschulturnen an Geréten. Hofmann. Schorndorf 1996.
S. 62, 63, 64, 109

FETZ, Friedrich: Leibestibungen fur 6- bis 15jahrige. OBV. Wien 1992.
S.57,58, 111, 112, 220 - 222

FRIES, Axel; SCHALL, Ralf: Kinder-Turnen. Die Gerate lernen uns kennen.
Buchverlag Axel Fries. Mulheim-Karlich 1998. S. 63, 72, 73, 74, 78, 86, 87,

UNIONHANDBUCH

© PeterMitmannsgruber NO Landessportschule 2009



