Praxis Trittarten/Arten des Antretens:

Um die SuS fiir die unterschiedlichen Arten des Tretens in Abhéngigkei
Trittangebot zu sensibilisieren, arbeiten die SuS ins Teams 4 2 Personen. .
SuS klettert einen Boulderquergang, der im Vorfeld so prépariert sein mus
unterschiedlichsten Tritttypen vertreten sind. Der andere SoS beobach
Partner/in unter der Fragestellung: Welche Trittarten lassen sich unte
Wann benutzt mein Partner welche Art des Tretens?

Auf diesem Weg kann man in einem anschlieBenden Gesprach, indem di
Erkenntnisse prisentieren, die unterschiedlichen Arten des Antretens in Ab
von der Trittart erarbeiten. Fiir diese Zuordnung kann man farbige P:
Filzstifte mitbringen. Mit Hilfe derer die SuS ihre Erkenntnisse
Trittmoglichkeiten auf unterschiedlichen Tritten zuordnen koénnen un

machen konnen.

Erwartungshorizont:

Sehr groBe Tritte: Belastung aullen oder vorne (weniger Haltearbeit)
Leisten : Innenballen/AuBenrist (gréBter Druck)

Eindrehtechnik: AuBlenrist

Locher, Mulden, Reibungsdellen: Schuhspitze

Glatte Wand: Reibungstreten mit ganzem vorderen Drittel frontal’

Die Ubung sensibilisiert die SuS fiir die verschiedenen Tritte und die in Ab

davon zu sehenden Trittmdglichkeiten.

Um die Beziehung Trittyp und Art des Tretens noch weiter zu vertiefen, |
die SuS nun einem Laufzettel an die Hand, mit Hilfe dessen sie die
Erfahrungen nochmals vertiefen. Als Geldnde dient eine mit Start- un

markierte Boulderstrecke, die iiber ausreichend groBe Griffe verfiigt:

Station 1: Weitertreten von Innenballen zu Innenballen auf definierten Leis
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Erfahrungen:

Station 2: Weitertreten mit stindigem Wechsel zwischen Innenballen und Auf3enrist.
Kérperseite schaut wihrend der gesamten Ubung nach rechts bzw. links

Erfahrungen im Kontrast zu Station1; Was hat sich verdndert?:

Station 3: Queren an der Wand und dabei moglichst kleine Tritte benutzen. Auf dem
Tritt ohne Entlastung das Knie nach links und nach rechts ,,eindrehen ohne vom Tritt
herunterzurutschen.

Erfahrungen:

Station 4: Absolvierung Quergang mit unterschiedlichen Tritten a. Ferse ganz hoch -
b. Ferse ganz tief.

Erfahrungen:

Station 5: Grenze der minimalen TrittgroBe ausloten knapp iiber dem Boden.
Welche Trittgroen konnt ihr gerade noch belasten und wie?

Erfahrungen:

Station 6: Bodeniibung: Versuche deinen rechten Full auf dem fiktiven FuBabdruck

deines linken Fufles zu platzieren.

Losungen:

Erwartungshorizont: Erkenntnisse aus Station 1, 2 und 3:

Station 1 und 2 machen deutlich, dass ausschlieBliches Treten mit Innenballen und
AuBenrist zur Bewegungseinschrinkung im Kniebereich fiihrt. Ist die Ferse zu nah an
der Wand auf dem Tritt, so blockiert dies die Hiifte und man ist zu sehr an der Wand
fixiert. Tritt man dagegen frontaler an und ldsst die Ferse etwas héngen, ist man auch
in der Hiifte freier und kann sich besser umschauen.” Bei Eindrehbewegungen auf den

Tritten dreht man von den Tritten herunter.
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Konsequenz, Station 3: Mit der Spitze eingedreht oder frontal aufsetzen, jedoch
(Prézision) bereits in der spéter angepeilten Belastungsrichtung, um ein

Herunterdrehen vom Tritt zu vermeiden.’

Erkenntnisse Station 4: Ist die Ferse zu hoch kann man sich von kleineren Tritten
herunterhebeln, ist die Ferse zu niedrig kann man abrutschen. Also: bei horizontalen

Tritten auch horizontale Fersenhaltung.

Erkenntnisse Station5: Je kleiner die Tritte werden, desto wichtiger wird der
Formschluss: Moglichst genaue, grof3flichige Ausnutzung des Trittes, mit moglichst
vielen Anteilen des Schuhes, um moglichst grole Reibung zu erzeugen. Bedeutet

hier: Innenballen.

Oder: Fiir ein effektives Antreten ist gar kein Tritt notwendig. Durch moglichst viel
Trittfliche im Ballenbereich und geschickte Verlagerung des Korperschwerpunktes
nach hinten, wird Druck auf die Wand ausgeiibt und aufgrund der Reibung wird ein
Weitertreten mdglich. Bei kleine Tritten sollte die Sohle mdglichst viel Trittfldche
bedecken. Als Konsequenz wird die FuBposition durch den Tritt bestimmt. Auch die
Fersenposition spielt eine wichtige Rolle, um viel Sohlenfliche auf den Tritt zu
bekommen. Die SuS machen die Erfahrung, dass sie bereits kleinste Kanten durch

aktive Schwerpunktverlagerung nach hinten belasten konnen ohne abzurutschen.

Station 6: FuBwechsel ist durch Umspringen, Hinzutreten und Zwischentreten

moglich.

Die von den SuS an den einzelnen Stationen gemachten Erfahrungen werden dann im
Plenum présentiert. Man sollte sich an dieser Stelle Zeit nehmen, um das
Erkenntnispotential, welches in den Stationen schlummert auch voll ausschopfen zu
konnen. Diese Erfahrungen dienen dann als Basis fiir die spielerische Vertiefung
einzelner Aspekte.’

Im Anschluss kann die Erfahrungen der Station 5 genutzt werden, um das

Reibungstreten durch das Spiel ,,K(l)eine Tritte’ zu vertiefen, das auch noch mal die
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Notwendigkeit zum seitlichen Antreten auf kleinen Leisten verdeutlicht
(Formschluss):

Mit Start- und Zielgriff markierter Boulderquergang mit kleinen Tritten (am Besten
wiren Spaxholztritte).

Die Spieler klettern den Quergang.

Wer schafft den Quergang, wenn a.) alle Tritte verwendet werden, b.) nur die
kleinsten Tritte verwendet werden, c.) mit dem linken /rechten Full nur auf Reibung

getreten werden darf?

Vor einer jeweils neuen Runde thematisiert die Lehrkraft Fehlerbilder und erarbeitet
mit den SuS gemeinsam Fehlerkorrekturen.

Vor allem der Begriff des Formschlusses kann hier in den Mittelpunkt geriickt
werden. ,,Formschluss= Moglichst groBflichige Ausnutzung des Trittes mit moglichst
vielen Anteilen des vorderen Schuhdrittels, um moglichst groBBe Reibungsfliche zu

erzeugen und die auftretenden Krifte auf die Fiile zu bringen.®

Pracxis Prizision:

Nachdem nun die verschiedenen Trittmdglichkeiten in Abhéngigkeit der Tritttypen
ausfithrlich erarbeitet wurden, kann man dann in der Folge noch mal den
Schwerpunkt auf die Prézision des Tretens lenken.

Das Spiel , Expresstransport’ vermittelt den SuS die Wichtigkeit des prizisen
Antretens in Richtung der zukiinftigen Belastungsrichtung:

Boulderstrecken werden mit Start- und Zielgriff markiert.

Es werden pro Boulderstrecke zwei Gruppen gebildet.

Der jeweilige Kletterer/in erhélt zwei Expressschlingen, die auf dem FuBriicken
platziert werden.

Jetzt wird versucht die Boulderstrecke zu klettern ohne die Expressen zu verlieren.
Pro Strecke haben die einzelnen Spieler einen Versuch.

Erreicht ein Spieler das Ziel erreicht er drei Punkte.

Die Gruppe mit den meisten Punkten hat gewonnen.

Ein ebenfalls die Prézision beim Treten schulendes Spiel ist ,,Piep“loz
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Mit Start- und Zielgriff markierte Boulderquergénge.

Die SuS bilden Paare.

Ein/e Partner/in klettert. Der/Die Andere beobachtet vom Boden aus, ob beim
Antreten der Tritte ein Fehler gemacht wird. Fehler sind: Nachtreten, Nachwippen,
ruckartiges Hinsteigen auf den Tritt, Fufl landet erst auf den 2. Oder 3. Versuch, so
dass belastet werden kann, Ful} steht im Ballenbereich, sodass ein Drehen und Ziehen
unmdglich wird.

Bei jedem Fehler sagt der Partner ,,Piep®.

Wer schafft es die Kletterstrecke mit den wenigsten Piepern zu absolvieren?

Diese Ubung schult die Priizision des Antretens genau dort, wo es geplant war und
dariiber hinaus kann sie auch durch die gemeinsame Analyse der Fehlerbilder im
Plenum zu der Erkenntnis fiihren, dass im Sinne der Préizision ein Klettern mit
gestreckten Armen (Tritte riicken ndher ins Gesichtsfeld) und nicht ganz iiberstreckten

Beinen (erschwert das prizise Antreten von weit entfernten Tritten) sinnvoll ist.

Praxis Trittwechsel:

Als Vertiefung der Station 6 kann man in der Folge den Schwerpunkt nochmals auf
Trittwechsel legen. Durch die Spielform ,,Riesenschritte*'':

Boulderstrecken mit Start- und Zielgriff markiert.

An jedem Boulder hidngt ein Zettel, wo die SuS ihren Namen und Trittrekorde
eintragen kdnnen.

Wer schafft die Boulder mit den wenigsten Tritten?

Reibungstritte an der Wand zéhlen nicht.

Bei einem Trittwechsel muss der Tritt nur einmal gezihlt werden.

Durch die Reflexion auf die unterschiedlichen Strategien des Trittwechsels, kdnnen
die SuS sich die einzelnen Varianten nochmal vor Augen fiihren. Einzelne SuS
konnen die verschiedenen Varianten auch nochmal présentieren und als Experten den
anderen bei den Versuchen die Variante an Einzelstellen im bodennahen Bereich
nachzumachen helfen. Nicht immer ist Umspringen oder Hinzutreten mdglich.
Zwischentreten macht auch dann einen Trittwechsel moglich.

(Beispiel: Rechter Ful3 ist auf Tritt, soll gewechselt werden. Linker Fuf3 auf
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Zwischentritt (Reibungstritt), rechter Full auf Zwischentritt (Reibungstritt), linker Ful3
auf Zieltritt).

Anschliefend kann das Spiel nochmal mit moglichst vielen Trittwechseln mit

Zwischentritten wiederholt werden.

Die Erkenntnis, dass fiir ein effektives Klettern, auch bei tibersichtlicher Trittsituation
letztlich beide Beine bendtigt werden, kann durch das Spiel ,,Einbeiniges Klettern*
mit frontalem Antreten versus seitlichem Antreten nochmal provoziert werden.
Konsequenz: Aktiver, sinnvoller Einsatz beider Fiile- ,,Zwei Fii3e” fiir eine sinnvolle
Lastverteilung. AuBerdem macht diese Ubung deutlich, dass das zweite Bein, auch bei

Nichtbenutzung eine Bedeutung hat als ,,Ausgleichsgewicht oder ,,Spannungsgeber*.

Die bis zu diesem Zeitpunkt erlangten Erkenntnisse kdnnte man dann noch mal
dhnlich dem Vorgehen im Kapitel ,,Greifen®, in Gruppen durch die SuS auf Plakaten
zusammenfassen lassen. Fragestellung: Welche Komponenten muss man beim Treten

grundsétzlich beachten?

Praxis ,,Hintackern*: Hinfithrung zum Klettern im Lot

Der in diese Zusammenhang ebenfalls zu nennende Schwerpunkt des ,,weichen
Tretens” oder ,.entlasteten Ansteigens™ ist in gewisser Weise Schnittstelle zu den
Sdulen Lot und Bewegungsablauf. Das entlastete Antreten ist in Konsequenz nur das
letzte Glied in einer Bewegungskette ausgehend vom Klettern im Lot. In diesem
Sinne wird das Phdnomen des sogenannte ,Hintackern“ des FuBes oder das
Phinomen des ,,Abrutschens® von Tritten weiterfiihrend als Phinomen hergenommen,
an welchem man, im Sinne des hypothetisch-deduktiven Verfahrens, Vermutungen
zusammentrigt, weshalb dies so ist und wie man diesem Problem begegnen konnte.
Im Sinne einer Bewegungswerkstatt, in welcher die SuS eigenstindig in Gruppen
nach bewegungsbasierten Losungsansétzen fiir das Problem suchen und diese auch

prisentieren, wird dann im folgenden Kapitel die Saule Lot genauer thematisiert.'>
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