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Hohenluft schnuppern, Grenzen uberwinden

Indoor-Kletterhallen erméglichen Schulklassen, auf altersgerechten Parcours, Klettererlebnisse
mit groffem Spafifaktor und pddagogischem Wert

In den letzten Jahrzehnten ist die Anzahl
der kunstlichen Kletterhallen in Deutschland
stark angestiegen. Gab es 1990 nur zwanzig
Hallen, waren es im Jahr 2021 schon Uber
500. Ihr Vorteil besteht nicht nur im wetter-
unabhangigen und ziemlich sicheren Klet-
tern, kinstliche Kletterhallen bieten auch
in Regionen Gelegenheiten zum Klettern, in
denen von den geografischen Gegebenhei-
ten her keine solche Mdglichkeiten vorhan-
den sind.

Welche Arten des Indoor-Kletterns
gibt es?

Im Grunde kann zwischen drei Arten des
Indoor-Kletterns unterschieden werden:

dem Klettern (oder auch Sportkletten) in der

Halle, dem Bouldern in der Halle und dem
Klettern in Indoor-Kletterparks. Alle drei
Varianten bieten Klettergelegenheiten und
entsprechende Routen flr verschiedene
Altersstufen, von ganz jung bis hochbetagt.

Beim Klettern in der Halle tragt der Klet-
terer einen Huftgurt und wird vom Partner
mit einem Seil sowie einem speziellen Siche-
rungsgerat gesichert. Die Héhe der Gblichen
Kletterwande liegt normalerweise zwischen
8 und 20 Metern. Bestlckt sind die Kletter-
wande mit verschieden farbigen Griffen
und Tritten, die aus Polyesterharz bestehen.
Jede Route in der Kletterhalle hat einen,
durch einheitliche Farbe gekennzeichneten,
bestimmten Schwierigkeitsgrad, welcher
auch durch Form, Gréf3e und Anordnung der
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Griffe sichtbar ist. Grundsatzlich verhalt es
sich so, dass die Kletterroute umso schwie-
riger ist, je kleiner die Griffe und Tritte und je
groRer deren Absténde sind und je Uberhéan-
gender die Kletterwand ist. Um in das Sport-
klettern einzusteigen, muss eine Einweisung
erfolgen.

Anders als beim Sportklettern verhalt
es sich beim Bouldern in der Halle. Dieses
findet in niedrigeren Hohen, von bis zu
maximal 4,50 Metern, in Absprunghdhe
statt. Da die Anlagen mit durchgangigen und
ausreichend dicken Matten ausgestattet
sind, kann ein Sturz zuverlassig abgefedert
werden. Somit wird das Verletzungsrisiko
auf ein Minimum reduziert. Im Vergleich
zum Sportklettern sind beim Bouldern bei-



nahe keine Ausristung oder Vorwissen
Uber Sicherungstechniken notwendig. Es
ist die intuitivste Form des Kletterns, wobei
die Herausforderungen in der Technik und
der Kreativitat liegen, aber ebenso in der
Korperbeherrschung, in einer besonderen
Koordination sowie dem gezielten Einsatz
von Kraft. Schwierige Routen sind durch
teilweise sehr verwinkelte Wandkonstrukti-
onen so eingerichtet, dass entsprechende
Losungsstrategien  entwickelt ~ werden
mussen.

Eine andere Art des Kletterns ermdglichen
die Indoor-Kletterparks, auch Indoor-Hoch-
seilgarten genannt. Hier bieten sich den
Kletterern mehrere Parcours unterschiedli-
cher Schwierigkeitsgrade. In kleineren Anla-
gen sind es zum Beispiel 7 Parcours und in
Deutschlands gréRtem Indoor-Kletterpark
14. Die Kletterfreunde balancieren, gesichert
mit Seil und Klettergurt, beispielsweise Uber
Hangebricken, hangende Sprossen, uber
zwischen Plattformen gespannte Seile oder
andere schwingende Hindernisse, springen
von Fass zu Fass oder erklimmen horizontal
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Geschichte der Zukunft

Auf den Spuren von

Heinz Nixdorf

Eine Initiative der Heinz Nixdorf Stiftung

Schulklassen aufgepasst: Im Schuljahr 2023/24 kdnnen

Klassen eine spannende Museumsfiihrung durch das grofite
Computermuseum der Welt mit dem Schwerpunkt »Heinz Nixdorf«
in Kombination mit einem Sportangebot erleben. Und das Beste:
Es gibt einen Kostenzuschuss in Hohe von 2/3 der entstehenden
Reise- und Programmkosten bis max. 500 Euro.

Aus folgenden Sportangeboten kdnnen Sie wahlen: Sportlich
aktives Teambuilding, Squash, Leichtathletik, Baseball, Aben-
teuer Teambuilding Outdoor und Gaming analog.

Buchen Sie jetzt unter 05251-306-665 oder unter service@hnf.de

Heinz Nixdorf MuseumsForum Paderborn www.hnf.de
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schaukelnde Strickleitern. Vorkenntnisse fir
das Klettern im Kletterpark braucht es nicht,
ein gutes Koordinierungsvermégen und
Schwindelfreiheit sind allerdings von Vorteil.
Voraussetzung fur ein sicheres Klettererleb-
nis ist eine fachkundige Einweisung.

Welche Kleidung eignet sich zum Klettern?

Um entspannt zu klettern ist es von Vor-
teil, in Sachen Kleidung einiges zu beachten.
Da man sich beim Klettern in verschiedene
Richtungen bewegt, sollte die Kleidung in
erster Linie bequem sein und eine uneinge-
schrankte Bewegungsfreiheit ermdglichen.
Daher ist zu enge Kleidung ebenso unge-
eignet wie sehr weite oder schlabberige
Kleidung, die ein Hangenbleiben beglnsti-
gen koénnte. Zu beachten ware auch, dass
viele Kletterwdnde beschichtet und somit
rau sind wie grobes Schmirgelpapier. Aus
diesem Grund empfiehlt es sich, bei der
Kleidung auf robuste Materialien zu achten.
Auch sollte bedacht werden, dass man beim
Klettern ins Schwitzen kommt, und wer
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Preise inkl. Ausriistung & Einweisung: ~ Mindestteilnehmerzahl: 15 Personen
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schwitzt, friert dann leichter. Eine Jacke oder
ein Pulli zum Uberziehen nach dem Klettern
sogt fir Wohlbefinden. Wichtig fur das Klet-
tern sind vor allem trittfeste Schuhe. Und
Personen mit langen Haaren sollten diese
gut zusammenbinden, damit sich die Haare
nicht im Sicherungsgerat oder Seil verfan-
gen kénnen.

Was ist beziiglich Essen und Trinken
zu beachten?

Es wird empfohlen, mindestens zwei
Stunden vor dem Klettern keine grofien
Mahlzeiten zu essen. Aber leicht verdauliche
Snacks wie Banane, Musliriegel oder Ahn-
liches kénnen eine Stunde im Voraus ver-
zehrt werden, weil der Kdrper diese schnell
verdaut hat und sie zudem rasch Energie
liefern. Fett- und EiweiRbomben dagegen
verdaut der Kérper langsamer, sie liegen
lange im Magen. Da Klettern und Bouldern
anstrengende, schweiltreibende Sportarten
sind, sollte besonders auf eine ausreichende
und regelmaRige Flussigkeitszufuhr geach-
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tet werden. Diese ist nicht nur wichtig fir die
Konzentration, sondern auch fir das gute
Funktionieren der Muskeln. Bei einem zu
geringen Wasserhaushalt wirden die Mus-
keln den Dienst versagen. Als Getranke emp-
fehlen sich Wasser oder Apfelschorle. Die
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meisten Kletterhallen verfigen Uber kleine
Bistros, manche bieten auch groRe Speisen,
andere nur Getranke. DarUber kann man
sich vorher erkundigen, oder, um sicher zu
gehen, Getranke und vielleicht einen Snack
oder eine Banane mitnehmen.

Schulklassen herzlich willkommen!

Was versteht man eigentlich unter
Bouldern? Es bedeutet freies Klettern
in Absprunghdhe, ohne Gurt und ohne

Bouldern ist jedoch nicht nur eine
Sportart fiir alle, die mehr sportliche
Abwechslung suchen. Vielmehr verbirgt
sich hinter dem Begriff ,bouldern” eine
besondere Spielart des Kletterns, es
geht fast um Denksport. Denn in siche-
rer Absprunghdhe muss der Kletterer
kniffelige Bewegungsprobleme in der
Vertikalen losen. Es wird also nicht nur
der ganze Korper trainiert, sondern

auch das Kopfchen. Diese Sportart starkt
somit gleichermaRen den Kdrper und die
Psyche, aber auch soziale Kompetenzen.
Zudem ist Bouldern eine sehr kommu-
nikative Sportart und macht einfach
unglaublich viel Spal3!

Sicherungsseil. Sollte der Kletterer abfal-
len, landet er auf dicken Weichbodenmat-
ten, die fiir eine sichere Landung sorgen.

Klettern ohne Furcht und Tadel

Ob Wandertag, Sporttag oder im Rahmen der Abschlussfahrt - alle unsere Boulderwelt-Standorte heifsen auch

An insgesamt sieben Standorten befin-
den sich unsere Boulderwelt-Hallen: in
Miinchen drei, und weitere in Regens-
burg, Frankfurt, Dortmund und Karlsruhe.

Alle Boulderwelt-Standorte sind 365
Tage im Jahr gedffnet und bieten ihren
Besuchern groRe helle Hallen, jede Wo-
che neue Boulder, verschiedene Schwie-
rigkeitsstufen, einen separaten Trainings-
bereich, ein umfangreiches Kursangebot
und ein gemiitliches Boulder Café zum

ANZEIGE

Entspannen und Kaffeetrinken. Wir
ermdglichen Bouldern fiir jedes Level und
alle Altersstufen — von Kinderbouldern
bis Wettkampfbouldern.

Schulklassen kdnnen unsere Sonderta-
rife nutzen, die Hallen regelmdRig oder
einmalig besuchen und den Aufenthalt
mit oder ohne Trainer buchen. Somit sind
unsere Hallen sowohl fiir Ausfliige als
auch Sportkurse ein ideales Ziel.

Alle Infos auf www.boulderwelt.de
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Wie sieht es mit der Sicherheit beim
Indoor-Klettern aus?

Klettern ist eine gesundheitsférdernde
Sportart mit relativ geringem Verletzungs-
risiko, weitaus geringer als beim FuRball.
Das Klettern in der Kletterhalle gilt als sehr
sicher, soweit die Kletterer den Anweisun-
gen der Trainer folgen und alles richtig
machen. Denn vor dem Zugang zur Klet-
terhalle erhalt jeder Kletterer eine umfas-
sende, fachkundige Einweisung - das ist
Pflicht. AnschlieBend muss er einem Trainer
nachweisen, dass er alles verstanden hat,
indem er die Handhabung der Ausrlstung
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vorfihrt. Somit soll bei richtiger Anwendung
ausgeschlossen werden, dass ein Kletterer
unbeabsichtigt ungesichert im Kletterpar-
cours steht. Wahrend des Kletterns sind
professionelle Trainer immer in Rufweite,
um bei Bedarf unterstitzen oder eingreifen
zu kénnen. Alle Kletterhallen in Deutschland
sind nach entsprechenden Sicherheitsstan-
dards gebaut und werden vor der Inbetrieb-
nahme zertifiziert. In allen Einrichtungen hat
die Sicherheit oberste Prioritat. Beim Besuch
einer Kletterhalle mit der Schulklasse muss
der Lehrer Uber keinerlei Befdhigung im
Klettern verfligen. Normalerweise ist der Be-
such von Gruppen Uber die Haftpflichtver-
sicherung der Kletterhalle abgesichert. Bis
Klassenstufe 6 wird empfohlen, dass Lehrer
und Betreuer pro 10 Schiler mindestens ei-
nen Erwachsenen einplanen, der aktiv mit-
klettert. Geklettert wird dann in altersge-
rechten Parcours.

Welche Vorteile hat das Klettern fiir die
Schiler?

In korperlicher Hinsicht ist das Klettern
far Kinder und Jugendliche duf3erst gut fur
das Gleichgewicht, als zentrale koordinative
Fahigkeit. Es ist ein spielerisches Krafttrai-
ning fur den Koérper in allen moglichen Posi-
tionen, die rdumliche Orientierungsfahigkeit
wird dabei geschult ebenso wie die Auge-
Hand-Koordination, es ist férderlich fur die
Fein- und Grobmotorik und fiir Ausdauer
und Belastbarkeit. Klettern verbessert in
jeder Hinsicht das Kérpergefihl.

Im mentalen Bereich férdert das Klettern
die Konzentration und starkt das Selbst-
bewusstsein, denn es geht darum, eigene
Grenzen wahrzunehmen und zu Uberwin-
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Klasse(n)-fahrt nach:Ahmsen
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den. Ebenso hat das Klettern eine positive
Wirkung auf die Selbsteinschatzung, das
Verantwortungsbewusstsein, die Reflexions-
fahigkeit, das Vertrauen und die Frustrati-
onstoleranz.

AuBerdem istKlettern fur die Schiler nicht
nur ein Erlebnis mit hohem SpaRfaktor, son-
dern auch padagogisch wertvoll. Durch die
Partnersicherung lernen die Schiler Verant-
wortung zu Ubernehmen und sich auf den
anderen zu verlassen, was die Teamfahigkeit
férdert, denn Indoor-Klettern ist eine Team-
sportart. Darliber hinaus lernen die Schiler,
Ziele zu definieren und Problemldsestrate-
gien zu entwickeln.

Die Tatsache, dass Schiler auf altersge-
rechten Parcours klettern, fihrt in jeder
Klassenstufe und bei jedem Schuler ziemlich
sicher zu Erfolgserlebnissen.

Gibt es notwendige Voraussetzungen, um
Klettern zu kénnen?

Einige notwendige Voraussetzungen be-
stehen lediglich in der Lernbereitschaft,
da beim Indoor-Klettern natirlich erst
die Grundlagen und Sicherheitsregeln zu
erlernen sind. Weiterhin ist ein gutes Kor-
pergefiihl notwendig, um an das Ziel der
Kletterroute zu gelangen und fokussiert zu
bleiben. Wichtig ist auch ein entsprechen-
des Konzentrationsvermégen. Denn, ob
als Kletterer an der Wand oder als Sichern-
der am Boden, wahrend der Kletteraktion
missen beide Parteien immer konzentriert
bleiben und ihre Aufgaben genau erfillen. In
manchen Kletterhallen ist bei Schulgruppen
eine MindestkorpergroRe der Schiler von
1.30 Metern Voraussetzung zum Klettern.

Ahmsen
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