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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

vielleicht geht es |hnen so wie mir: Klettern stellt mehr als nur einen Sport dar — es ist
vielmehr als nur ein unbeschreibliches Geflhl — eben ein eigener Lebensstil, eine Philoso-
phie. Kletterer unter sich bilden eine Gemeinschaft, die von dem gemeinsamen Wunsch
bestimmt ist, bis an die personlichen Grenzen vorzustoRen und die Grenzen des Men-
schenmaoglichen zu definieren. Kletterer versuchen sich das Leben so schwer wie mog-
lich zu machen: In diesen entscheidenden Augenblicken lernen wir am meisten Uber uns
selbst und entdecken, was wir wirklich erreichen konnen. Dabei sollte der Weg das Ziel
sein — und die Erfullung seines ganz persodnlichen Traumes, der recht individuell ausfallen
kann. Jenseits der korperlichen Leistung bietet der Klettersport die grof3artige Chance,
eine phantastische Natur zu erleben, interessante Lander zu bereisen und eine uneinge-
schrdnkte Freiheit zu geniel3en!

Dieser Band hat das Klettern im schulischen Sportunterricht im Fokus — er kann
jederzeit auch auf den privaten Anwendungsbereich ubertragen werden, ohne dass
es in diesem Band noch einmal besonders erwdhnt wird.

Klettern ist inzwischen ein wichtiger Inhalt des Sportunterrichts geworden. Es hat aufgrund
des hohen Erlebniswertes einen starken Aufforderungscharakter fur Kinder und Jugendli-
che. Das Klettern erfolgt gesichert mit Karabinern, Klettergurt und Seil. Die Schiler erken-
nen, dass Klettern nicht nur Mut und Kraft verlangt, sondern, dass sich die Kletterhandlung
aus verschiedenen leistungsbestimmenden Faktoren zusammensetzt.

Klettern ist nicht schwer und auch nicht gefahrlich — sofern die wichtigsten Regeln bekannt
sind und auch richtig angewendet werden. Dann ist das Bezwingen der Wand ein aufre-
gendes Erlebnis mit hohem Spalfaktor. Schiler stoRen dabei stdndig an ihre individuellen
Grenzen, missen etwaige Angste (iberwinden und Mut beweisen. Die Angst ist beim Klet-
tersport von vornherein ganz klar definiert und mit Alltagsdngsten nicht zu vergleichen.
Klettern ist eine Sportart, die Kérper und Geist zugleich fordern.

Klettern verbessert das ganzheitliche Bewegungshandeln des Schulers und tragt zu einer
besseren Kdrperhaltung bzw. Koérperbeherrschung bei. Es fordert u. a. folgende Funkti-
onen:

- Anpassungsfdhigkeit

- Wahrnehmungsfahigkeit

- Aufmerksamkeitsschulung (Risiken abschatzen)

- Kommunikationsfahigkeit

- Raumgefiuhl und Raumwahrnehmung

- Korperliche Funktionen wie Muskelstarkung, Ausdauer etc.
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Vorwort

9

Klettern ist ein naturliches und urspringliches Bewegungsbedurfnis von Kindern, das im
Schulsport noch mehr bertcksichtigt werden sollte. Bei schénem Wetter kann die Klasse
auch zu naturlichen Kletterfelsen gehen, um dort das gesicherte Klettern (Toprope) in freier
Natur zu Uben oder einfach horizontal aus sicherer Absprunghéhe der Wand entlang boul-
dern.

Sicherheit ist beim Klettern das Allerwichtigste — der Schwerkraft wegen. Im Alltag ist diese
Kraft sehr nutzlich. Sie hdlt uns fest auf der Erde und verhindert, dass wir sprichwoértlich
den Boden unter den FuRen verlieren. Leider versucht die Schwerkraft auch beim Klettern
auf Berge und Felsen uns auf den Boden zurlickzuholen. Das kann zu lebensgefdhrlichen
Sturzen fuhren. Deshalb ist die gezielte Hinfuhrung zum Klettersport besonders wichtig. So-
mit kénnen Risiken von vornherein besser eingeschdtzt, Stirze vermieden werden und der
Schuler kann sicher nach oben gelangen. In einer kurzen Einfuhrung lernen die Kletteranfan-
ger alle notwendigen Techniken, Kniffe und Sicherheitsvorkehrungen.

Wer klettern will, braucht eine gute Grundausrustung. Die ist nicht ganz billig. Klettergurt,
Seil, Kletterhaken, Schlingen, Helm und Rucksack kénnen mehrere Hundert Euro kosten.
Oft ist es fur Anfanger aber moglich, erst einmal eine Ausrustung zum Testen auszuleihen,
bis sich der Anfanger auch sicher ist, ob Klettern wirklich das Richtige fur ihn oder sie ist.

Der folgende Ratgeber gibt einen gezielten Einblick in den Klettersport und stellt alles Wis-
senswerte fur Interessierte, Lehrerinnen und Lehrer, Schilerinnen und Schaler und fur eine
erfolgreiche Organisation im Freizeitbereich und Sport- sowie fachertubergreifendem Unter-
richt auf leicht verstandliche Weise dar.

Viel Spal und Erfolg bei der Umsetzung winschen Ihnen das Team des Kohl-Verlages und

Bandi Koeck

Uber den Autor:

Bandi Romeo Koeck, geboren am 28. Oktober 1980 in
Feldkirch/Osterreich, gliicklich verheiratet und Vater von drei
Kindern, schreibt, seitdem er schreiben gelernt hat. Nach dem
Englischstudium und Aufenthalten in England, Irland und den
USA unterrichtete er in Osterreich, der Schweiz, Liechtenstein
und Spanien und arbeitete zudem als Jugendleiter in der
offenen Jugendarbeit sowie als Trainer fir Jugendaustausche
und EU-Projekte. Die dort gesammelten Erfahrungen sind fur
ihn von unschatzbarem Wert. Auf seinen unzahligen Reisen an
alle Ecken und Enden der Erde bekommt er immer neue
Inspirationen flur seine Bucher. Mehr von ihm unter:
www.bandikoeck.com.
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n Begriffe aus dem modernen Klettersport
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Nachstehend werden in einem kleinen Glossar wichtige Begriffe des modernen Klet-
tersports angefihrt, die natirlich keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit stellen. Hier soll
Klarheit geschaffen werden, dass der GriGri keine neue Salamanderart ist, die Magic
Plate keine Designerdroge darstellt, die Sanduhr nicht nur firs Zahne putzen verwen-
det werden kann, der Schweineschwanz bei Kletterern nicht als Delikatesse gehan-
delt wird und pendeln am Fels keinen Aberglauben hervorruft. Bei manchen dieser
Ausdrucke handelt es sich um richtigen ,Klettererslang®.

ablassen passives Abseilen einer Person
Abseilachter (oder Achter) | Gerdt zum Sichern und Abseilen

abseilen kontrollierter Abstieg am Seil

abspecken Abnutzen der Felsoberflache
Achterknoten spezieller Anseilknoten

Ankerstich einfacher Durchsteckknoten

anseilen sich fest mit dem Seil verbinden
ausbouldern Passagen einer Route probieren
auschecken anschauen oder probieren einer Route
Bandschlinge Rundschlinge fur vielfaltige Absicherungen
Begehung Klettern einer Tour

Bouldern Klettern in Absprunghdhe

Bremshand Hand hinter der Sicherung

Bulinknoten spezieller Anseilknoten (doppelter Bulin)
Chalkbag kleines Sackchen fur Magnesia

clean ohne irgendeine belassene Sicherung
clippen bzw. klinken Einhdngen des Seils in die Expresse
Crashpad Sturzmatte beim Bouldern

Crux Schlisselstelle, schwierigste Stelle der Tour
CD;:]c;Z’;schnapper (Wire Karabinerverschluss aus Draht
Dreipunktregel Klettertechnik; immer mit drei Punkten am Fels
dynamische Sicherung Sicherungsmethode fir weiche Stlrze
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n Begriffe aus dem modernen Klettersport o

eindrehen Klettertechnik, bei der man seitlich zum Fels steht

einhdngen Seil in einen Karabiner oder in eine Umlenkung hdngen
Expresssc_:.hlinge (Expres- Karabinerpaar fur die Verbindung zwischen Seil und Haken

se bzw. Pdrchen)

Fdadeln Seil direkt durch die Hakendse flihren

Fangstol Kraft, die beim Sturz auf den Kletterer wirkt

Felskopf flacher (héchster) Teil eines Felsmassivs

Fingerbeuger Muskel zum Beugen der Finger

fixierter Achter am Karabiner befestigter Abseilachter

Fixpunkt Fixe Verankerung im Fels

Flying Fox Seilrutsche

Free solo Klettern ohne jegliche Sicherung

Friend Aufwdndiges Klemmgerat fir parallele Risse

Frosch Klettertechnik, die an einen Frosch erinnert

GriGri Selbstblockierendes Sicherungsgerat

Grounder Sturz auf den Boden

Halbmastwurf Sicherungsknoten

hangende Finger verletzungsvorbeugende Grifftechnik

HMS Abkurzung fur Halbmastwurfsicherung

Huftgurt Kurzbegriff fur HUftsitzgurt (Sportklettergurt)

Karabiner-offen-Bruch Karabinerbruch aufgrund eines offenen Schnappers

Kevlarschlinge Spezielle, sehr kantenstabile Reepschnurart

Klebhaken (falsche) Kurzbezeichnung fur Verbundankerhaken

Klemmblock Stein, der in einem Riss verkeilt liegt

Klemmkeil Sicherungsmittel fir Risse

Knickbelastung Gefahrliche Belastung eines Karabiners

Korperschwerpunkt (KSP) | Massenmittelpunkt des Korpers 3
Korpersicherung Sicherung des Kletterers Uber den Gurt des Sichernden g
Kraftedreieck Verbindung zweier Fixpunkte zur Lastverteilung z
krangen Verdrehen des Seils in sich (nervend und gefdhrlich) %
Magic Plate eine Version der Platte zur Sicherung von Nachsteigern ET
Magnesia weilles Pulver, das den Handschweil} bindet g £
Mastwurf Sicherungsknoten, bes. fur die Selbstsicherung s g
Maximalkraft groRtmaogliche Kraft z §
Moral Synonym fiir Mut beim Vorstieg nzI: %
Normalhaken in den Fels geschlagene Haken E§
On sight Begehungsstil von Kletterrouten g8
pendeln Schwingen am Seil E‘:‘f
Piazen Klettertechnik, die auf Gegendruck basiert "’f
Pinkpoint Begehungsstil von Kletterrouten Eg
Plaisir gut abgesicherte Genussroute (mehrere Seillangen) §
Plattensicherung Sicherung des Nachsteigers mit der Platte
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