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Merkliste - Bouldern - Challenge

Sportklettern - «climbingiscool.ch»: Bouldern - Challenge: Immer
schwieriger

Diese Ubung eignet sich fiir eine Einfiihrungslektion. Es gilt anspruchsvolle Bewegungsaufgaben
in der Vertikalen zu meistern.

Alle Schiilerinnen und Schiler (SuS) sind an der Wand und versuchen auf das Kommando der Lehrperson
bestimmte Aufgaben zu l6sen:

+ linkes Bein und rechte Hand loslassen

» linkes Bein und linke Hand loslassen

- beide Beine hangen lassen

« annur einer Hand hangen

« beide Hande loslassen (siehe Bild)

« sichum die Langsachse drehen (Video)

Bemerkung: Viele und gute Griffe/Tritte ausfihren.

Quelle: Markus Kiimin, Sport- und Englischlehrer an der Kantonsschule Frauenfeld, Projektleiter climbingiscool.ch beim SVSS
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http://www.youtube.com/watch?v=Vg4yd8gHsoE&feature=youtu.be
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Sportklettern - «climbingiscool.ch»: Bouldern: Challenge -
Durchschlupf

Diese Ubung stellt Geschick und Flexibilitat der Schiilerinnen und Schiiler auf die Probe.

Die SuS schltpfen von unten oder von oben durch einen Reif oder Spielbandel.

Variation

Ein(grosses) T-Shirt anziehen.

Material: Reifen, Spielbandel, grosses T-Shirt

Quelle: Kohl, B.(2008): Kletterspiele. Innsbruck: 0eAV, Alpina Druck .
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http://aleph.unibas.ch/F/?local_base=DSV01&con_lng=GER&func=find-b&find_code=SYS&request=004745143
https://mobilesport.ch/

Sportklettern - «climbingiscool.ch»: Bouldern: Challenge - Reichweite
testen

Diese Ubung testet die Grenzen der individuellen Handlungsfahigkeit im Klettern.

Die Schilerinnen und Schiler (SuS) halten mit der einen Hand einen guten Griff. Mit der anderen Hand versuchen
sie nun so weit wie moglich nach i, re, unten und oben zu reichen ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Variation

« Die SuS versuchen, vom zentralen Griff aus so viele Griffe wie maglich zu berthren.
« Der Armist der «Minutenzeiger». Alle SuS strecken ihren Arm auf Kommando der LP
Richtung «2 Uhr», Richtung «4 Uhr» etc.

schwieriger

« Die SuS versuchen, so viele Griffe wie moglich mit den Flssen zu berthren.

Bemerkung: Voraussetzung ist mind. ein grosser Griff pro SuS

Quelle: Markus Kiimin, Sport- und Englischlehrer an der Kantonsschule Frauenfeld, Projektleiter climbingiscool.ch beim SVSS
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Sportklettern - «climbingiscool.ch»: Bouldern: Challenge - Handicap-
Klettern

Diese Ubung ist besonders anspruchsvoll, weil die Bewegungsfreiheit beim Klettern durch
Zusatzaufgaben eingeschrankt wird.

Die Schilerinnen und Schiler missen, von A nach B kletternd Gegensténde transportieren oder balancieren:
« einen Tennis-, Volley-, Basket-, Medizinball
einen Bierdeckel oder Frisbee auf dem Kopf
einen Plastikbecher auf einem Tablett

Bemerkung: Voraussetzung sind viele und gute Griffe/Tritte

Material: Verschiedene Balle, flache Gegenstande wie z.B. Frisbees oder Bierdeckel, ein Tablett mit
Plastikbechern

Quelle: Markus Kiimin, Sport- und Englischlehrer an der Kantonsschule Frauenfeld, Projektleiter climbingiscool.ch beim SVSS
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Sportklettern - «climbingiscool.ch»: Bouldern - Technik: Zeig mir den
nachsten Griff

Diese Ubung ist nicht nur fiir die kletternden Schiilerinnen und Schiiler (SuS) anspruchsvoll. Sie
stellt auch hohe Anforderungen an die Vorstellungskraft der SuS, welche die Griffe vorgeben.

Person A zeigt mit einem Stock auf den Griff, welchen Person B als nachstes halten soll. Person B versucht nun,
mit geschickten KSP-Verlagerungen (die Tritte sind frei wahlbar) diesen Griff zu erreichen. Ist ihr dies gelungen,
versucht sie sofort, sich zu stabilisieren und eine Hand loszulassen. Sobald ihr Person A den nachsten Griff
gezeigt hat, klettert sie weiter.

Die SuS lieben diese Ubung, weil auch die zeigenden SuS zumindest mental am Klettern sind und den jeweils
nachsten Zug so zu gestalten versuchen, dass ihn Person gerade noch schafft.

Variation

Anstelle der Griffe kdnnen auch die Tritte vorgegeben werden.

Material: Unihockeyschlager oder Gymnastikstab

Siehe auch Ubung: Technik - Storch

Quelle: Kiimin, Ch., Kiimin, M., Lietha, A.(1997). Sportklettern, Einstieg zum Aufstieg. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag / SVSS.
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