Schneller Besser

Das Bouldern fordert und fordert im Vergleich zum
,normalen’ Klettern mit Seil eher die Maximalkraft und
die technischen Fahigkeiten. Es werden meist kiirze-
re Sequenzen geklettert, die hohe Anforderungen an
Geschicklichkeit, Kérperspannung und Beweglichkeit
stellen. Viele Bewegungen werden dynamisch ausge-

fihrt.

Bouldern ist gerade auch fiir Neu-Einsteiger wichtig

und hilfreich und es bringt auch den passionierten Seil- Aufwirmen!

kletterer vorwarts. Mehr als viele glauben, fiir die der « Achtung: hohe Belastung fiir Mus-
Boulderbereich noch Tabuzone ist. keln, Binder und Sehnen!

e vor dem Start in geeigneten Berei-
chen aufwarmen

Jeder kann’s

Der Boulderbereich ist fiir alle da und auf keinen Fall
nur unseren starken Kletterern vorbehalten. Es gibt in
beiden Boulderraumen eine groBe Zahl leichte und fiir
'jedermann’ geeignete Aufgaben.

Aber: Auch leichte Boulder diirfen (bzw. sollten) ge-
wisse Anforderungen stellen, definierte Bewegungs-
ablaufe verlangen und eine gewisse Grundspannung
voraussetzen. Also nicht gleich enttduscht abwenden,
wenn es in den ersten 10 Minunten noch nicht so rich-
tig klappt. Wer sich im Boulderraum ernsthaft betati-

gen will, muss sich schon auch darauf ,einlassen’. = H_;

Probiert es, Euer Klettern wird sich verbessern und es Abspringen oder Abklettern?

macht Riesenspal3!! Und fragt die, die 6fters Bouldern. * Sichere Landung geht vor Kletterhéhe

Bei uns gibt jeder seine Erfahrung gerne weiter. * mglichst mit geschlossenen FiiBen
landen und abrollen

Euer Boulderraum-Team * Abklettern statt abspringen, wann im-
mer es geht

Unser Bewertungssystem:

sehr leicht _ mittelschwer Kraft + Technik
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gelb + griin - schwarz + pink orange + blau

Kein Spielplatz

Kinder, die nicht wirklich Klettern wollen, haben im
Boulderraum nichts verloren! Die Verletzungsgefahr
durch Zusammenst6Be mit den Kletterern ist sehr
groB!

Fir Unfélle sind die Eltern allein verantwortlich!
Sturzraum frei halten

Augen auf - nach allen Seiten! Auf Kinder achten!

Die Einflugschneise eines Boulders ist ein geféahrlicher * Riicksicht auf Kinder nehmen
Platz. Weder zum Chillen noch zum Diskutieren wirk- - eaiTe dispp et o znEnize
lich geeignet.

Bevor ihr startet, checken ob Gefahrenzone frei ist und
ggf. andere darauf hinweisen.

Ohne Gurt + Material

Legt Klettergurte und Material vor dem Bouldern ab.
Sie bergen Verletzungsgefahr, auBerdem outet ihr
euch als Boulderlaien. Riicksdcke, Schuhe, Material,

e Sitzgelegenheiten - all das hat auf der Bouldermatte
l:"r-""-% nichts verloren !!

Sturzraum frei halten! Nur ohne Chalkbag

Der Chalkbag bleibt am Boden, damit ihr beim Auf-

-

schlagen nicht euch und andere in eine Chalkwolke Spotten!
hiillt. * bei Bedarf spotten

N ¢ nicht auffangen, sondern den Sturz
BarfuBB geht gar nicht lenken
Auch ohne SchweiB- oder StinkefiiBe: BarfuB bouldern e e el Szl S R SRR
ist eklig und deshalb tabu. 2 vl lensan e

Verletzungsrisko auch fiir den Spoter




