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Zielsetzung der FoCo

ÅGrundwissen im Routenbau

ÅSicherheitsaspekte

ÅMaterialkunde

ÅTipps und Tricks, um den Routenbau im Schulalltag 
Åzu vereinfachen 

Åzu beschleunigen

Åzu optimieren

Åzu variieren

Åanzupassen
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Problematik im Schulsport

ÅGeringes theoretisches Grundwissen (kaum Literaturquellen) 

ÅEinschränkte praktische Erfahrungen

ÅAllgemein wird zu wenig geschraubt
ÅIn ca. 72% der Schulen wird jährlich oder niemals neu geschraubt

ÅInsgesamt wird zu wenig gebouldertĄαdie Bewegung an sichά

ÅVerantwortungsaskese / Zeitmanagement des Sportlehrers

ÅRouten-Monotonie (e.g. individuelle Vorlieben, nicht variantenreich) 

ÅUnzureichende Adaptation an die Zielgruppe

ÅZweckmäßigkeitwird nicht erzielt
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'Which road do I take?' she asked. 

Where do you want to go?' responded the Cheshire Cat. 
d

'I don't know,' Alice answered.
s

Then,' said the Cat, 'it doesn't matter.'

Konkrete Zielsetzung als Ausgangspunkt

Lewis Carroll , Alice's Adventures in Wonderland
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Die Zielsetzung ist abhängig von:

Zielgruppe Zweckmäßigkeit

-Überprüfung von Lernprozessen
-Wettbewerb

-Initiierung von Lernprozessen
-Schnupperkurs

-Unterrichtssequenz
-Χ

-Alter
-Körpergröße
-Körperdimensionen
-Vorerfahrungen
-Χ
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Anforderungskaskade im Routenbau

ÅWettbewerb (Zeit, Zielgruppe, Selektion)

ÅEvaluation (Objektivität, Reliabilität, Validität)

ÅLernprozesse initiieren (Grundfertigkeiten)

ÅSpaß und Erlebnis  

ÅÜberprüfung von Sicherungstechniken A
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5ƛŜ ǇŜǊŦŜƪǘŜ wƻǳǘŜΧ

ÅMüsstenSchülereinerSchulklassevoneinergewissenAnzahl
anRoutendie drei schönstenbestimmen,sowürdensichdie
meisten Schüler tendenziell für dieselben Routen
entscheiden

ÅTrotz Subjektivität scheint es Merkmale zu geben, durch
welche sich tendenziellαǎŎƘǀƴŜǊŜάRouten von anderen
differenzieren

ÅNachfolgenderfolgt der Versuch,eine Reihevon Tippsund
Tricksfür denRoutenbauzuquantifizieren
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5ƛŜ ǇŜǊŦŜƪǘŜ wƻǳǘŜΧ 
Ąaus der Sicht der LP

ÅSicherheit 
ÅSchwierigkeitsgrad
ÅFunktionalität (Zielgruppe, 
Zweckmäßigkeit)
ÅZeitmanagement (schneller Routenbau)
ÅZeitfaktor (Aktivitätsrate)
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5ƛŜ ǇŜǊŦŜƪǘŜ wƻǳǘŜΧ
Ąaus der Sicht der Schüler

ÅSpaß, Spannung, Erfolg
ÅAbwechslung / Variation
ÅSchwierigkeit (anspruchsvoll, aber machbar)
ÅWandeigenschaften (ĄÜberhang) 
ÅOptik (e.g. Auswahl der Griffe)
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Die perfekte Routeé 
ĄBeispiele Bouldern (Quelle Internet)
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Die perfekte Routeé 
ĄBeispiele Bouldern (Quelle Internet)

11Jerry Medernach - 2019



Die Quantifizierung des Routenbaus

(1) Anhand der Wandbereiche

(2) Anhand der verschiedenen Grifftypen

(3) Anhand der Orientierung der Griffe

(4) Anhand sportartspezifischer Fertigkeiten

(5) Anhand von verschiedenen Styles

(6) Anhand der Anforderungen an den Kletterer

όтύ !ƴƘŀƴŘ ŘŜǊ ŜƭŜƳŜƴǘŀǊŜƴ DǊǳƴŘŦŜǊǘƛƎƪŜƛǘŜƴ όαHigh Fivesάύ
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(1) Wandbereiche

ÅSenkrechte (gerade Wand)

ÅPlatte (positiv überhängend ĄαǘŜŎƘƴƛǎŎƘάύ

ÅÜberhang (negativ überhängend ĄαŀǘƘƭŜǘƛǎŎƘάύ

ÅDach (~90° Überhang ĄαŀǘƘƭŜǘƛǎŎƘάύ

Å±ŜǊǎŎƘƴŜƛŘǳƴƎ όαȊǿŜƛ ƻŘŜǊ ƳŜƘǊ ²ŀƴŘǎŜƛǘŜƴάύ

ÅRiss

Å!ǳǎǎǘƛŜƎ όαboulderspezifischάύ 
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(2) Grifftypus

ÅIŜƴƪŜƭ όαƎǳǘ ȊǳƳ DǊŜƛŦŜƴάύ

Å[ŜƛǎǘŜ όαƪƭŜƛƴŜ YŀƴǘŜάύ

Å½ŀƴƎŜ όα9ƛƴǎŀǘȊ ŘŜǎ 5ŀǳƳŜƴǎάύ

Å!ǳŦƭŜƎŜǊ όαƎƭŀǘǘάΣ αǊǳƴŘάύ

ÅFingerlöcher

Å±ƻƭǳƳŜƴ όα½ǳǎŀǘȊǎǘǊǳƪǘǳǊŜƴάύ

Anmerkungen:

ÅAdäquate Auswahl (zielgruppenorientiert)

ÅGrifftypen tendenziell nicht kombinieren (Ą chaotisch)

ÅSchmerzhafte Griffe vermeiden (e.g. Scharfe Kante)
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(3) Orientierung der Griffe

Å0°ĄtƻǎƛǘƛǾ όDŜŦŀƘǊΥ αƭŜƛǘŜǊƘŀŦǘέύ

Å45°Ą Leicht seitlich Ą Belastungsrichtung

Å90°Ą Vollständig seitlich (Seitengriff)

Å180°ĄUmgedreht (Untergriff) 

Anmerkung: 

ÅDer Schwierigkeitsgrad einer Route sollte durch die Komplexität der 
Bewegungund weniger durch die Orientierung der Griffe erhöht werden!
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(4) Spezifische Fertigkeiten (Selektion)

ÅHandwechsel: Die Greifhand wird an einem Griff gewechselt
ÅKreuzzug: Ein Arm unter-/überkreuzt den anderen (im Schulsport schwierig 

zu erzwingen, da i.d.R. ein Handwechsel angewandt wird)
ÅUntergriff-Zug: Kletterzug mit umgedrehtem Griff (siehe Punkt 3.)
ÅTauch-Zug: Beim Kletterzug wird der Körper abgesenkt
ÅSchulter-Zug / Seitengriff-Zug: Durch seitlich gedrehten Griff (siehe 3. 

Orientierung der Griffe) erfolgt die Bewegung durch Streckung im 
Ellenbogengelenk
ÅDynamischer Zug: Bewegung kann nicht statisch gelöst werden 
ÅSprung: Dynamischer Zug mit Flugphase
ÅGreifen in die offene Tür: Körperschwerpunkt nicht im Lot, dadurch 

Rotation des Körpers
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(5) Styles

Grundsätzlich: Statisch (kontrolliert = technisch)vs. athletisch (dynamisch = schnell)

ÅHangel-Zug: Ohne Einsatz der Beine

ÅHigh Risk-ZugΥ αǿŀŎƪŜƭƛƎŜǊάΣ αŘŜƭƛƪŀǘŜǊά ½ǳƎΣ ƛΦŘΦwΦ ƴƛŎƘǘ-reversible (Ziel: 
Selektion)

ÅRhythmuswechsel: e.g. Technischer Start, dann dynamischer Teil (Ziel: Selektion)

ÅBalanceΥ &ƘƴƭƛŎƘ ǿƛŜ αIƛƎƘ-RiskάΣ ƴƛŎƘǘ ŘǳǊŎƘ YǊŀŦǘ ƭǀǎōŀǊΣ DƭŜƛŎƘƎŜǿƛŎƘǘǎǇǊƻōƭŜƳ

ÅLauf-Start oder -Boulder: Es wird von einem Wandbereich zum nächsten 
gelaufen (i.d.R. durch Einsatz von Volumen) 

ÅKraft-Zug: Rein physiologisch-konditionell

ÅSprung / Doppelsprünge: Flugphase zum nächsten Griff

ÅVolumen-Boulder: Einsatz von zusätzlichen Wandvolumen (im Leistungssport die 
Regel)

ÅTraverse: Von einer Seite auf die andere 
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(6) Anforderungen an den Kletterer

ÅTechnisch-koordinative Route

ÅKonditionell-ƳŀȄƛƳŀƭƪǊŅŦǘƛƎŜ wƻǳǘŜ όαboulderlastigάύ 

ÅKonditionell-lokale kraftausdauerlastigeRoute

ÅPsychisch-anspruchsvolle Route 
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(7) High Fives

ÅFünf elementare Fertigkeiten im Klettern, welche 
progressiv aufeinander aufbauen
Å5ƛŜ ±ŜǊƳƛǘǘƭǳƴƎ ŘŜǊ αIƛƎƘ Fivesά ŜǊŦƻƭƎǘ ǇǊƛƴȊƛǇƛŜƭƭ 
über das Bouldern
ÅStufe 1: Greifen
ÅStufe 2: Treten
ÅStufe 3: Körperpositionierung
ÅStufe 4: Körperwelle
ÅStufe 5: Dynamisches Klettern
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(7) High Fives

ÅStufe 1: Greifen 
ÅZielsetzung: In dieser Unterrichtseinheit 1 geht es primär um die Einführung 

des Kletterns und die Gewöhnung an die Boulderwand 

ÅLernprozesseΥ DǊƛŦŦŀǊǘŜƴ ƪŜƴƴŜƴƭŜǊƴŜƴΣ {ŜƭŜƪǘƛƻƴ ŘŜǊ DǊƛŦŦŜ όαǿƻ ōŜŦƛƴŘŜƴ 
ǎƛŎƘ ŘƛŜ ƎǳǘŜƴ DǊƛŦŦŜάύΣ wŜƛŎƘǿŜƛǘŜ ŜƛƴǎŎƘŅǘȊŜƴ ƭŜǊƴŜƴΣ αǿŜƛŎƘŜǎ DǊŜƛŦŜƴά

ÅwƻǳǘŜƴōŀǳ ȊǳǊ ±ŜǊƳƛǘǘƭǳƴƎ ŘŜǊ DC αDǊŜƛŦŜƴά: 
ÅEinfache Boulder mit unterschiedlichen Grifftypen

ÅBoulderbereichmit vielen und unterschiedlichen Griffen 

Ąα{ƳŀǊǘƛŜǎά όŀƭƭŜ CŀǊōŜƴ ǎƛƴŘ ŜǊƭŀǳōǘύ ōƻǳƭŘŜǊƴ
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(7) High Fives

ÅStufe 2: Treten
ÅZielsetzung: In dieser Unterrichtseinheit 2 erfolgt die Einführung der 
¢ƘŜƳŀǘƛƪ αCǳǖǘŜŎƘƴƛƪά 

ÅLernprozesseΥ αCǳǖƎǊǳƴŘǇƻǎƛǘƛƻƴάΣ αtǊŅȊƛǎŜǎ {ǘŜƭƭŜƴ ŘŜǎ CǳǖŜǎάΣ α{ǘŜƘŜƴ ōŜƛƳ 
ŜǊǎǘŜƴ aŀƭάΣ α!ƭƭŜ YƻƴǘŀƪǘǇǳƴƪǘŜ ŀǳǎƴǳǘȊŜƴάΣ αCǳǖǿŜŎƘǎŜƭάΣ αCǳǖ-vor-Hand-
tǊƛƴȊƛǇά

ÅwƻǳǘŜƴōŀǳ ȊǳǊ ±ŜǊƳƛǘǘƭǳƴƎ ŘŜǊ DC α¢ǊŜǘŜƴά: 
ÅVolumen-Boulder Ąα±ŜǊǘǊŀǳŜƴ ƛƴ ŘƛŜ CǸǖŜά

ÅPlatte bis Senkrechte Wände Ą Präzision

ÅEtwas weitere Züge ĄαCǳǖ-vor-Hand-Prinzip

ÅKleinere Tritte (zu kleine Tritte vermeiden!) Ą Präzision

21Jerry Medernach - 2019



(7) High Fives

ÅStufe 3: Körperpositionierung
ÅZielsetzung: In dieser Unterrichtseinheit 3 wird die adäquate Positionierung 

des Körpers zur Boulderwand thematisiert

ÅLernprozesseΥ αYǀǊǇŜǊ ǎǘŀōƛƭƛǎƛŜǊŜƴά ŘǳǊŎƘ αbŀōŜƭ ǳƴǘŜǊ ŘŜƴ DǊƛŦŦά ǳƴŘ αCǳǖ 
ǸōŜǊ ŘŜƴ ¢Ǌƛǘǘά αYǀǊǇŜǊǎŎƘǿŜǊǇǳƴƪǘ ƴŀƘŜ ŀƴ ŘƛŜ ²ŀƴŘά ŘǳǊŎƘ αhŦŦŜƴŜ IǸŦǘŜάΣ 

α¢ƛŜŦ ōƭŜƛōŜƴά ǳƴŘ α[ŀƴƎŜǊ !ǊƳά 

ÅwƻǳǘŜƴōŀǳ ȊǳǊ ±ŜǊƳƛǘǘƭǳƴƎ ŘŜǊ DC αYǀǊǇŜǊǇƻǎƛǘƛƻƴά:
ÅVolumen-Boulder Ąα±ŜǊǎŎƘƛŜōŜƴ ŘŜǎ YǀǊǇŜǊǎά

ÅDǊƛŦŦǘȅǇǳǎ α!ǳŦƭŜƎŜǊά Ą Schwieriger zu halten = bessere Positionierung

ÅSenkrechte und leicht überhängende Wände, Platte

ÅTraverse Ą horizontales Verschieben des Körpers

ÅTauchzug Ą Absenken des Körperschwerpunktes

22Jerry Medernach - 2019



(7) High Fives

ÅStufe 4: Körperwelle
ÅZielsetzung: In dieser Unterrichtseinheit 4 
ŜǊŦƻƭƎǘ ŘƛŜ 9ƛƴŦǸƘǊǳƴƎ ŘŜǊ αYǀǊǇŜǊǿŜƭƭŜά 
(als Übergang zum dynamischen Klettern)
ÅLernprozesseΥ α±ŜǊǘŜƛƭǳƴƎ ŘŜǊ .ŜǿŜƎǳƴƎ 
ŀǳŦ ŘŜƴ ƎŜǎŀƳǘŜƴ YǀǊǇŜǊάΣ WŜŘŜ 
Kletterbewegung ist eine 
Wellenbewegung: Diese beginnt mit der 
!ǳǎƘƻƘƭōŜǿŜƎǳƴƎ όα²ŜƎ Ǿƻƴ ŘŜǊ ²ŀƴŘάύΣ 
ƎŜŦƻƭƎǘ Ǿƻƴ ŜƛƴŜǊ ¦ƳƪŜƘǊǇƘŀǎŜ όαhŦŦŜƴŜ 
IǸŦǘŜάΣ α[ŀƴƎŜǊ !ǊƳά ǳƴŘ αƎŜōŜǳƎǘŜ YƴƛŜάύ 
ǳƴŘ ŘŜƳ α½ǳǊǸŎƪ ŀƴ ŘƛŜ ²ŀƴŘά όαŜǊǎǘ ŘƛŜ 
Knie, dann die Hüfte und schließlich den 
hōŜǊƪǀǊǇŜǊάύΣ ŀōǎŎƘƭƛŜǖŜƴŘ ǿŜƛŎƘŜǎ 
Greifen im Nullpunkt
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