Hallenkletterkurse Winter 2018 &»

Speziell auf die Altersklasse 5-6-Jéhrige
abgestimmt:

Fordern des kindlichen Klettertriebes, grup-
pendynamische Spiele an der Kletterwand,
Erkennen und Erlernen des eigenen Balan-
cegefiihls, Schulung der Motorik, gesicher-
tes Klettern an der Vorstiegswand, viel Spaf
und Spannung.

Jeweils 5 Einheiten a 1,5 Std.
Max. 10 Kinder pro Kurs

Sa  10:30 -12:00 BKKurs A
Sa  12:00-13:30 BKKurs B
Sa  10:30 -12:00 BKKurs C
Sa  12:00-13:30 BKKurs D
5 bis 6 jahrige
T bis 9 jdhrige
10 bis 13 jahrige
14 bis 16 jdhrige

Wir ersuchen alle Eltern, bei der Anmel-
dung die Altersklassen zu beachten. Zu
grope Altersunterschiede fiihren zu einer
Disharmonie im Kursprogramm, daher wer-
den nur die angegebenen Altersgruppen in
die vorgesehenen Kurse eingeteilt.

€ 135,- fiir 10 Einheiten zu 1,5 Stunden, Kurs-
leitung, Halleneintritt und Leihmaterial. Leih-
kletterschuhe werden zur Verfiigung gestellt.
Wir bitten aber um Verstandnis, wenn die
jeweils passende Grope nicht immer vorhan-
denist.

max. 8 Kinder/Jugendliche pro Kursleiter

Mo | 15:30-17:00  Kinder Allg.
Mo  15:30-17.00 = Schiler  F2
Di 15:30 -17:00 | Schiler  E

Di 15:30 -17:00  Schiiler | F1
Mi 15:30-17:00 = Kinder Allg.
Mi 17:00-18:30  Jugend F2
Do | 15:30-17:00 = Kinder Allg.
Do  1530-17:.00 = Jugend E

Fr 17:00-18:30 ~ Jugend F1

€ 80,- flr Kursleitung,
Halleneintritt und Leihmaterial.
Bitte den Kindern Turn-, Sport- bzw. Lauf-
schuhe mitgeben.
Leihkletterschuhe werden zur Verfiigung
gestellt. Wir bitten aber um Verstandnis,
wenn die jeweils passende Grofe nicht im-
mer vorhanden ist.
Die Kurse A, B erfordern keinerlei kletter-
spezifisches Vorwissen.
Die Kurse C und D werden sowohl als Anfén-
gerkurse als auch als Fortsetzungskurse fiir
Teilnehmer von A und B gefiihrt.

Januar: 20./27. 501
Februar: 17./24., Mérz: 03. 502
Méirz: 10./17. 503

April: 07./14./21. 504

Leiten und Fordern des na-
tirlichen Klettertriebs in sicherer Umgebung,
Kletterspiele, Erlernen des richtigen Tretens
und Steigens, richtiges Greifen der Griffarten,
Positionierung des Korperschwerpunkts, klei-
ne Knoten- und Materialkunde, Erlernen der
Sicherungstechnik zum Toprope-Klettern.

Voraussetzung:
Beherrschen der Sicherungstechnik fiir Top-
rope Klettern und Kletterniveau 4. Grad Top-
rope. Wiederholung der Inhalte des Einstei-
gerkurses, technikorientierte Spiele an der
Boulderwand, Erlernen der unterschiedlichen
Klettertechniken, Erlernen der Sicherungs-
technik beim Vorstiegsklettern.

Voraussetzung:
UIAA-Schwierigkeitsgrad 5+ (Vorstieg), und
die Beherrschung der Sicherungstechnik fiir
das Vorstiegsklettern. Perfektionierung der
Kletterbewegungen (Eindrehen, Hooken), Aus-
bau des persdnlichen Bewegungsrepertoires,
Dynamos, Dachklettern, Bewegungsplanung,
Routenplanung und Projektklettern, Losen
von Boulderproblemen.

Januar: 15./22./29. 505
Februar: 1/2./1/9./26.

Marz: 05./12./19.

April: 09. 506
Januar: 16./23./30. 507
Februar: 1/3./50./27.

Marz: 06./13./20.

April: 10. 508
Januar: 17./24./31. 509
Februar: 14./21./28.

Marz: 07.14./21. 510
April: 04.

Januar: 18./25. 51
Februar: 01./15./22.

Marz: 01./08./15./22. 512
April: 05.

Januar: 19./26.

Februar: 02./16./23. 53
Marz: 02./09./16./23.

April: 06.

Bouldern bezeichnet in der Regel das Klettern in Absprunghdhe, d.h.
es sind hierflir weder Seil noch Gurt notwendig. Man klettert stets
in Absprunghthe und im Fall des Falles fallt man auf weiche Matten,
auch Crashpads genannt. Das Bouldern eignet sich ideal zum Erler-
nen der technischen Feinheiten beim Klettern, denn neben ein we-
nig Kraft spielt die Technik eine nicht zu unterschatzende Rolle. In
den fiinf Einheiten werden dir die Grundtechniken des Boulderns
wie Greifen, Steigen, Kérperschwerpunktverlagerung etc. vermittelt
und direkt ausprobiert. Bei hdchstwahrscheinlich gesteigertem In-
teresse nach dem Kurs kannst du dann gerne das Erlernte in weite-
ren Kursen bei uns vertiefen.

. 18:30 - Januar: 17./24./31.
Mi o000  Bouldern B piariasa 530
18:30 - Januar: 18./25.
Do pppp  Bouldern B paroisz

€ 90,- / 75,- fir 5 Einheiten zu je 1,5 Stunden,
Kursleitung, Halleneintritt und Leihmaterial. Leihkletterschuhe
werden zur Verfligung gestellt. Wir bitten aber um Verstandnis,
wenn die jeweils passende Grope nicht immer vorhanden ist.
Max. 8 Personen pro Kurs.

Beim Therapieklettern geht es in erster Linie darum, die (ge-
schwdchte) Muskulatur zu stdrken, den Gelenkapparat zu mobilisie-
ren sowie das Kdrpergefiihl in Hinblick auf Gleichgewichtssinn und
Koordination zu schulen. Es ist dies demnach eine Behandlungsme-
thode, welche gezielt bei verschiedenen Beschwerden (Wirbelsdu-
len- oder Schulterbeschwerden, Nachbehandlung von Muskel-,
Sehnen- und Bénderverletzungen etc.) eingesetzt werden kann. Die
Kletterwand mit ihren vielseitigen Griff- und Trittmdglichkeiten
dient hierbei als ideales Therapiemittel. AuBerdem starkt das Klet-
tern auch das Selbstvertrauen, vermittelt Losungsstrategien und
wirkt motivierend. Das Therapieklettern (Physiotherapie) kann im
Zuge einer drztlichen Verordnung mit der Krankenkasse riickver-
rechnet werden. Ansonsten versteht sich das Therapieklettern als
vorbeugende Mapnahme.

€70, / 45 Minuten, inkl. Halleneintritt. Termine auf Anfrage.

Dieser Kurs richtet sich an all diejenigen Eltern, welche gerne zusam-
men mit ihren Kleinen die Faszination des Klettersports erfahren
mochten. Gemeinsam werden spielerisch die Grundtechniken des
Kletterns (Greifen, Steigen, Kdrperpositionierung etc.) erlernt, wobei
der Spap an der Bewegung im Vordergrund steht. Vorkenntnisse sind
hierbei weder von den Kindern noch den Eltern notwendig.

Januar; 20./27.
Februar: 17./24.
Marz: 03./10./17.
April: 07./14./21.

Samstag  09:30-10:30 = Eltern/Kind 534

€135, fiir 2 Personen, 175,- fiir 3 Personen, 215,-
flir 4 Personen, 10 Einheiten zu je 1 Stunde, Kursleitung, Halleneintritt
und Leihmaterial. Leihkletterschuhe werden zur Verfiigung gestellt.
Wir bitten aber um Verstdndnis, wenn die jeweils passende Grope
nicht immer vorhanden ist.

Max. 10 Personen pro Kurs.



Kletterkurse fur Erwachsene

Die Kletterkurse der Sektion Austria glie-
dern sich in verschiedene Leistungsklas-
sen. Wir bitten alle Kursteilnehmer, sich
mit den jeweiligen Einstiegsanforderungen
vertraut zu machen, um allzu grofe Ni-
veauunterschiede und damit Verzégerun-
gen im Kursablauf zu vermeiden.

Einsteiger (E):

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Einfiih-
rung in die Grundkenntnisse des Sport-
kletterns, Ubungen zu den Grundtechni-
ken, Material- und Knotenkunde, Erlernen
der Sicherungstechnik zum Topropeklet-
tern, Vorlibungen zum Vorstiegsklettern,
Verletzungsprophylaxe, richtiges Aufwdr-
men.

Einsteiger+ (E+):

Dieser Kurs richtet sich an all diejenigen,
welche bereits den Einsteigerkurs ge-
macht haben, sich jedoch noch nicht zu
den Fortgeschrittenen zahlen und die ge-

Indoor Climbing Course - English (ECC)
No previous knowledge required. But more
experienced climbers will also get adequa-
te training from our trainer.

In this course we teach the basics of top-
rope climbing in our indoor climbing gym.
You’ll also get an introduction in lead
climbing. Fee for the course, entrance and
rental equipment.

Indoor Climbing Course Advanced -
English (ECC+)

This course is for all of you who consider
themselves not being a bloody beginner
or who’ve already attended the ECC and
want to make steps forward. Feel free to
sign up, it"Il be fun. Fee for the course,
entrance and rental equipment.

Kletterkurs 50+ - Einsteiger

Wenn die Wénde steiler werden...(Karl Lu-
kan) - Klettern in der zweiten Lebenshalfte.
Dieser Kurs richtet sich speziell an Men-

lernten Grundkenntnisse nochmals vertie-  schen (50+), die klettern lernen wollen. Tag Kurszeit Kurs Termine Aktiv-Nr
fen mdchten. Wiederholung der Einfiih- Der gesundheitliche Aspekt und vor allem
rung in die Grundkenntnisse des Sport- die Freude an der Bewegung sollen dabei Mo~ 17:00 - 18:30 Fi S14
kletterns, Ubungen zu den im Vordergrund stehen. Weitere positive )
Grundtechniken, Material- und Knotenkun-  Aspekte sind: Mo  18:30-20:00 E #glr)lruuagr1152//2129//2296 o5
de, Erlernen der Sicherungstechnik zum - Verbesserung der Koordination und Be- Mérz: 05'_/1’2_/1’9. ’
Topropeklettern, Voriibungen zum Vor- weglichkeit Mo 1830-20:00  Eplus  pnrif 9. 516
stiegsklettern, Verletzungsprophylaxe, - Schutz vor Osteoporose
richtiges Aufwdrmen. - Erhdhung der mentalen Stérke Mo 20:00 - 21:30 E 517
Fortgeschrittene 1 (F1): Kursinhalte: Di 17:00 - 18:30 F1 518
Erforderliches Einstiegsniveau fir Teilneh- - Klettern und Sichern im Toprope
mer: UIAA-Schwierigkeitsgrad 5- (Toprope), - Material- und Knotenkunde Di 1830 -2000  F? Januar: 16./23./30. 519
sowie die Beherrschung der Sicherungs- - Grundlagen der Klettertechnik anhand Februar: 13./20./27.
technik fir Toprope Klettern. Verbesse- von spezifischen Routen und Boulder- D 1830-20:00 | FI Xlale 1006-/13/20- 520
rung der Bewegungsablaufe, komplexere iibungen priie.
Kletterteghnlken, te.chnlkonentle.rtes Boul- - Vorupungen zum Vorstiegsklettern. Di 20:00 - 2130 P 521
dern, Training des sicheren Vorstiegsklet- - Vorstiegsklettern
terns, Sturztraining. - Richtiges Aufwarmen und Dehnen . An1a Januar: 17./24.31.

Mi THO0-T830 Eplus e e
Fortgeschrittene 2 (F2): Kosten / Leistung: . Marz: 07./14./21.
Erforderliches Einstiegsniveau fiir Teilneh- € 185,- /160, fiir 10 Einheiten zu je 1.5 M 1830-20:00  ECC+  pprif: 04, 524
mer: UIAA-Schwierigkeitsgrad 5+ (Vor- Stunden, Kursleitung, Halleneintritt und .
stieg), und die Beherrschung der Siche- Leihmaterial. Leihkletterschuhe werdenzur ~ Fr 15:30-17:00  E #:t?:luaarr]gz/z/% 23 523
rungstechnik fiir das Vorstiegsklettern. Verfligung gestellt. Wir bitten aber um Ver- Marz: 02'./09"/16'./23;.
Perfektionierung der Kletterbewegungen standnis, wenn die jeweils passende Grope ~ Fr  18:30-20:00  F April: 06. 525
(Eindrehen, Hooken), Ausbau des persdnli-  nicht immer vorhanden ist.
chen Bewegungsrepertoires, Dynamos, o 1400-1530 50+  Januar19./26. 532
Dachklettern, Bewegungsplanung, Routen-  Teilnehmerzahl: Fe"brL.lar: 02./16.23.
planung und Projektklettern, Lésen von Max. 8 Personen pro Kurs. Fr 17:00 - 18:30 ECC xlsrrlzl (())26/ 09.16./23. 535
Boulderproblemen. .
Die Wochenend-Seminare richten sichanall ~ Kosten / Leistung: Termine fiir Wochenend-Seminare
diejenigen, welche Interesse am oder sogar € 85,- / 70,- fiir 2 Einheiten zu je 2 Stun-
bereits etwas Erfahrung im Klettersport ha-  den, Kursleitung, Halleneintritt und Leih- Aktiv-
ben und unter der Woche anderweitig aus- ~ material. Leihkletterschuhe werden zur Monat Termin Dauer Kurs Nr
gelastet sind. An den Wochenendkursen Verfiigung gestellt.
werden Grundlagen zu Technik, Material und ~ Wir bitten aber um Verstandnis, wenn die Februar 17/18.022018  19:00 - 21:00 E 526
mentaler Herangehensweise vermittelt. Fir ~ jeweils passende GroBe nicht immer vor- Marz 10./1.03.2018  19:00 - 21:00 | E-Ladies 527
aI] d|ejgn|g?n, die Blut geleckt haben, bieten hapden ist. Mirz 1718032018 19:00- 2100 E 528
wir weiterfiihrende Kurse an, um das erlern-  Teilnehmerzahl: : i
te Wissen zu vertiefen. Max. 8 Personen pro Kurs. April 07./08.04.2018  19:00 - 21:00  E-Ladies 529
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