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Sportkiletterkurs BASIS und AUFBAU

Basis - Erfahrungen beim Felsklettern sammeln und die Basisinhalte hinsichtlich Sicherungs- und

Seiltechnik anwenden kdnnen (Basis) mit dem Ziel,

Aufbau - eigenstandig, erfolgreich und sicher drauf3en klettern gehen kénnen.

Kursablauf*
1. Tag 2. Tag
Kennenlernen
Vorstellungen Wiederholung
Materialkunde Klettergarten 30 min
o Klettergarten 30 min
©
£
E Einfiihrung Sicherungstechnik Vorstieg
S Klettergarten 1 h Klettergarten 1 h
Sicherungstechnik Toprope Vorstiegklettern
Klettergarten 3 h Klettergarten 2 h
> Klettertechnik Sturztraining
_‘g Klettergarten 2 h Klettergarten 2 h
S
£ .
g Klettertaktik _Abseilen
2 Kletteraarten 1 h Projektklettern
9 Klettergarten 1 h
T
=
38
<

*realer Kursablauf kann Aufgrund von Wetter, Gruppe etc. sehr stark variieren und obliegt der/dem veranstaltenden
Bergsportfihrer:in, beim Aufbaukurs werden je nach Kenntnisstand der TN Inhalte Ubersprungen / erganzt oder schnel-
ler durchgenommen.

Kursinhalt

Einfiihrung O Gruppenrunde (Namensvorstellungen, Erwartungen, Wiinsche/Angste) O Appell
Eigentverantwortung O viele “ernste” Ubungen O loses Gestein Gefahr Nr 1 O Alpinklettern
benotigt viel (Umsicht, Wissen, Erfahrung und Praxis) O Kursablauf O Erfragen etwaiger medizini-
scher/personlicher Besonderheiten
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Vorstellungen O Gruppenvorstellung (Namen, Erwartungen, Wiinsche/Angste) O Appell Eigen-
verantwortung, Risikobewusstheit O Objektive Gefahren (Steinschlag) O Sportklettern als eigene
Disziplin O Kursablauf

Materialkunde O Normen (CE, UIAA, EN) O Gurt O Karabiner (Verschlusssysteme) O Sicherungs-
gerate (Tube, GriGri und Autotuber) O Kletterschuhe (passend) O Sonstiges (Handy, Erste Hilfe,
Gruppe, ggf. Helm)

Einfiihrung O Seilorganisation O 4-Augen-Prinzip O Gurt (4-Punkte-Blick) O Verbindung Seil-Gurt
(Knoten) O Verbindung Seil-Sicherungsgerat/Karabiner O Knoten im Seilende O Kletterregeln O Kno-
tenkunde (Achter, Paket, ev. doppelter Bulin) O Gewichtsunterschiede

Sicherungstechnik Toprope O Bedienung Sicherungsgeréate Toprope O Ablassen O Bremshand-
prinzip OKletterregeln O Seilkommandos O richtiges Bedienung des Sicherungsgerat O Position
des Sichernden O Gewodhnen an Seil, Gerat und Hohe O Routenauswahl (kein Uberhang/Quergang)

Klettertechnik O Standardbewegung (erst steigen, dann ziehen) O Schitteln (Rastpositionen -
“stabiles Dreieck”) O Steigen - Greifen O Trittwechsel O Belastungrichtungen / Griffarten O Kor
perschwerpunkt (unbelastetes Steigen) +Aufbaukurs O Standardbewegung statisch-dynamisch/
frontal-eingedreht O Klettern in verschiedene Steilheiten O Spezielle Techniken (Kreuzzlge, Schul-
terziige, Springe, Uber/Unter/Hinterkreuzen, Piazen, Stemmen, Manteln, Hooken, ) O Reibungs-
klettern O unbelastetes Steigen O Korperschwerpunkt O Erfahrungsibungen (Blind etc.)

Klettertaktik O Fels lesen (Tritte, Griffe u. Abfolgen erkennen) O Rastpunkte, Kraftehaushalt O Ent-
scheidungen +Aufbaukurs O Topostudium O Klettermodi (Onsight, Flash, Rotpunkt, Auschecken)
O Fels lesen (Tritte, Griffe u Abfolgen merken) O Rastpunkte, Kraftehaushalt O Entscheidungen
Sicherungstechnik Vorstieg O Bedienung Sicherungsgerate Vorstieg O Position des Sichern-
den O Seil geben, beobachten O Seilkommandos O Schlappseil O Expressschlingen richtig klicken
O Klinkpositionen O Seilverlauf (Reibung, hinterm Bein, etc.) O Umbauen am Stand

Vorstiegklettern

Sturztraining O korperdynamisch/geratedynamisch sichern O richtig fallen (“abploppen”) O Sturz-
dynamiken O Gewichtsunterschiede (Seileck)

Abseilen O woran und wie abseilen (Baum, Ring, Klebehaken, Bohrhaken) O Selbstsicherung Pru-
sik O Abseilgerat/Abseilschlinge O Seilmitte O Szenarien beim Sportklettern

Projektklettern
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