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1 EINLEITUNG

Das dieser Magisterarbeit zugrundeliegende Projekt Klettern Multimedial handelt Gber das
Sportklettern. Dabei ist es jedoch nicht die Intention dieser Arbeit den Unmengen von
Biichern zu diesem Thema ein weiteres, und sei es in Online-Form, hinzuzufiigen. Das
Thema dieser Arbeit wurde unter anderem deshalb gewahlt, weil der Verfasser der Meinung
ist, dass sich gewisse, zu dieser Sportart gehérende Themen, aufgrund ihrer Komplexitat

einfach besser multimedial aufbereiten lassen, als dies in einem Buch mdglich ist.

Auch die viel leichtere VerknUpfbarkeit der einzelnen Inhalte und Begriffe bietet ganz andere
Mdglichkeiten. Ein weiterer Grund war, dass der Verfasser durch seine beiden Studien
laufend in Kontakt mit Elearning kommt und die Idee entstand, dass man Kletterkurse auf
diese Weise doch auch gut ergdnzend begleiten kdnnte. Oft treten nach Erfahrung des
Autors Probleme auf, da vor allem bei wochentlichen Kursen, teilweise komplexe

Sicherungstechniken bis zum néchsten Mal bereits wieder vergessen sind.

Hier bieten vor allem die zahlreichen Videos auf Klettern Multimedial die Gelegenheit sich
diese Inhalte wieder relativ rasch ins Gedachtnis zu rufen.

Der vorliegenden Magisterarbeit liegt wie bereits erwéhnt Klettern Multimedial zugrunde,
welches auf der Plattform Sport Multimedial verwirklicht wurde (mehr dazu im Kapitel
Begriffsdefinitionen).

Diese Arbeit beginnt mit der Vorstellung der verschiedenen Zielgruppen fir Klettern
Multimedial und der auf diese Zielgruppen bezogenen Ziele. Weiters wurden auch Nicht-

Ziele dieser Arbeit formuliert.

Das nachste Kapitel stellt kurz die wichtigsten Begriffe flr das Verstandnis dieser Arbeit da.
Es wurde bewusst darauf geachtet dies mdglichst kurz zu halten, da im Zusammenhang mit
Sport Multimedial bereits viele Diplomarbeiten entstanden sind und in diesen Arbeiten diese

und dartber hinausgehende Begriffe zum Thema schon ausfiihrlich beschrieben wurden.

AnschlieRend wird kurz auf die Begriffe Qualitditsmanagement und Evaluation eingegangen
als Vorbereitung fir das ,Herzstuck® der vorliegenden Arbeit: der Evaluierung von Klettern
Multimedial. Die gewdahlten Evaluierungsmethoden werden vorgestellt und die Ergebnisse

diskutiert.

Das nachste Kapitel zeigt die Struktur des gesamten Onlineportals und liefert Screenshots

von allen Onlineseiten.

AbschlieRend wird noch genauer auf die verwendete Software und die Quellen fir Klettern

Multimedial eingegangen.



2 ZIELE DER ARBEIT

2.1 Zielgruppe

Folgende Zielgruppen wurden definiert:
e Sportstudenten und Sportstudentinnen

Diese sollen sich einerseits mit der Sportart Klettern aus verschiedenen
sportwissenschaftlichen Blickwinkeln auseinandersetzen kénnen (z. b. Sportmedizin,
Trainingswissenschaften) andererseits soll Ihnen der Bereich ,Struktur, zentrale

Fachbegriffe und Regeln“ auch die ,Basics” des Klettersports vermitteln.

o Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen
Diesen soll es im Bereich Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln ermdglicht
werden, in einem Kurs gelernte Inhalte nachzuschlagen beziehungsweise vertiefen
zu kbnnen.

o Kletterkursleiter und Kletterkursleiterinnen
Diese sollen mittels des Bereiches ,Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln® die
Moglichkeit haben, im Kurs gelehrte Inhalte als Clearing Inhalte zusatzlich den
Teilnehmern zur Verfigung zu stellen.

o Aktive Kletterer und Kletterinnen
Diese sollen die Plattform Klettern Multimedial zum Informationsgewinn nutzen

kénnen

2.2 Ziele anhand der Zielgruppen

In dieser Arbeit wurde ein wesentlicher Fokus auf den Bereich Struktur, zentrale Fachbegriffe
und Regeln der Sportart gelegt. Dieser Bereich ist im Rahmen der Sportart Klettern sehr
umfangreich und komplex. Nach Einschatzung des Verfassers ist er auch am besten
geeignet fur eine multimediale Aufbereitung. Die Inhalte sind teilweise sehr komplex und nur
sehr langwierig mit Worten zu beschreiben. Auch Bilder sind teilweise nicht wirklich
aussagekraftig bzw. missten sehr viele Bildfolgen zu einem Thema gemacht werden. Hier
bietet sich das Zeigen von Videos an. Auch die Mdglichkeit der Verzinkung von Begriffen ist

in diesem Zusammenhang hervorzuheben.

Die Bereiche ,sportmedizinische und trainingswissenschaftliche Aspekte“ sollen wiederum

eine Auseinandersetzung der Sportart in Hinblick auf diese Themen ermdglichen.

Im Folgenden werden nun konkrete Ziele der Arbeit unterteilt nach den vorher genannten

Zielgruppen definiert.
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221

222

2.2.3

224

Zielgruppe Sportstudenten und Sportstudentinnen

Sportstudenten und Sportstudentinnen sollen sich anhand dieser Arbeit zu
sportmedizinischen Themenbereichen in Hinblick auf das Sportklettern informieren
kénnen

Sportstudenten  und Sportstudentinnen sollen sich anhand dieser Arbeit zu
trainingswissenschaftlichen Themenbereichen in Hinblick auf das Sportklettern
informieren kénnen

Sportstudenten und Sportstudentinnen sollen das anhand einer
Praxislehrveranstaltung erworbene Wissen zum Thema Sportklettern wiederholen

und vertiefen kdnnen.

Zielgruppe Teilnehmer und Teilnehmerinnen an einem Kletterkurs

Teilnehmer und Teilnehmerinnen sollen in einem Kurs gelernte Inhalte nochmals
wiederholen kénnen

Auf haufig vorkommende Fehler soll noch einmal explizit hingewiesen werden

Ein Themenschwerpunkt soll im Bereich der Sicherungstechnik liegen, da dieses
Thema einerseits von grof3ter Wichtigkeit ist um ein gefahrloses Auslben des
Klettersports zu gewahrleisten und andererseits sehr komplex und aus diesem Grund
nur schwer rein mit Text und Bildern, wie in diversen Lehrbiichern versucht, zu

vermitteln ist.

Zielgruppe Kletterkursleiter und Kletterkursleiterinnen

Kletterkursleiter und Kletterkursleiterinnen haben die Mdglichkeit, den Teilnehmern
und Teilnehmerinnen zu im Kurs gelehrten Inhalten den jeweiligen Link zum
dazugehoérigen Themenbereich auf Sport Multimedial zu geben. Dies ermdéglicht es
Ihnen sich noch einmal gezielt zu Hause mit den Inhalten auseinanderzusetzen bzw.
diese zu wiederholen

Teilnehmer und Teilnehmerinnen die eine Einheit versaumt haben, kénnen sich per
Link einen Uberblick tiber das Verpasste schaffen und somit muss die Lehrperson
weniger zusatzliche Zeit im Kurs dafir aufwenden

Kletterkursleiter und Kletterkursleiterinnen kdnnen sich Anregungen fur die Inhalte

eines Kletterkurses anhand der Plattform holen

Zielgruppe aktive Kletterer und Kletterinnen

Aktive Kletterer und Kletterinnen sollen Information zur Sportart Klettern bekommen

11



2.3 Nicht Ziele

Laut Gareis (2004, S. 212) kann durch das Festlegen von Nicht-Zielen ein wichtiger Beitrag
fur die Konkretisierung von Projektzielen erfolgen. Im Folgenden sollen deshalb Nicht- Ziele

fur das Projekt Klettern Multimedial festgelegt werden.

e Die Arbeit soll eine fundierte Ausbildung im Speziellen in der Sicherungstechnik
ersetzen, sei es nun im Rahmen einer Lehrveranstaltung am ISW oder im Rahmen
eines Kletterkurses.

e Die Arbeit soll die vielen am Markt befindlichen Kletterblicher ersetzen

3 BEGRIFFSDEFINITION

Im Folgenden soll in aller Kiirze auf die fiir diese Arbeit bzw. das Projekt Sport Multimedial
wesentlichen Begriffe eingegangen werden, da diese bereits hinreichend in diversen

anderen Arbeiten zum Thema Sport Multimedial beschrieben wurde.

3.1.1 Sport Multimedial

Zielsetzung

Baca et al. (2006a, S. 83) geben an, dass Studierenden der Sportwissenschaft
grundlegendes Wissen Uber Teildisziplinen tGberwiegend in Vorlesungen vermittelt wird. Eine
Verknupfung der verschiedenen sportwissenschaftlichen Perspektiven und Wissensbestande
finde nur bedingt statt. Die klassische Trennung zwischen einzelwissenschaftlichen und
berufspraxisbezogenen Lehrveranstaltungen sei, wenn man die Forderung nach modular
strukturierten und auf Kernkompetenzentwicklung ausgerichteten Studienkonzepten

bertcksichtigt, nicht mehr haltbar.

Laut Baca et al. (2006a, S. 83) kann durch multimediale Werkzeuge insbesondere in
sportwissenschaftlichen Studiengdngen die Forderung nach einerseits einem Aufbau
theoriegeleiteter, berufspraxisbezogener Handlungsfahigkeit und andererseits

praxisrelevanter, theoretischer Wissensbestande gut erfullt werden.

GroRRe Bedeutung kommt dabei einerseits der Multimedialitat zu, das heif3t der Kombination
verschiedener Medienformen. Beispielsweise Texte, Bilder und Videos. Andererseits ist auch
die Interaktivitat, das heif3t die wechselseitige Kommunikation zwischen Lernangebot und

Nutzern beziehungsweise Nutzerinnen, wesentlich (vgl. Baca et al., 2006b, S. 174).
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Umsetzung

Sport Multimedial wurde durch Verwendung des Content Management Systems Typo 3
basierend auf Open Source realisiert. Typo 3 kann in jedem Internetbrowser aufgerufen
werden. Die einzelnen Inhalte auf Sport Multimedial kdnnen &hnlich einem Baukastensystem
unabhangig voneinander referenziert werden (vgl. Baca, 2006a, S.86).

Jede Sportart wird zunachst in in sich geschlossenen Praxismodulen aufbereitet. Das
Wesentliche ist allerdings, dass die einzelnen Sportarten dann untereinander an geeigneter
Stelle verknipft werden bzw. dass eine Verknipfung zu geeigneter sportwissenschaftlicher
Theorie erfolgt (vgl. Baca, 2006 b, S.179).

Diese Verknupfbarkeit bedingt jedoch eine gewisse einheitliche Struktur der verschiedenen
Sportarten und soll so die Interdisziplinaritat gewahrleisten. Im Rahmen dieser Arbeit wurden

folgende Bereiche zur Ausarbeitung gewahilt:
Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln der Sportart

Struktur und Teildisziplinen der Sportart (Zielschuss-, Zielwurf-, Riickschlagspiele, Lauf,
Sprung, Wurf, Freistil, Delphin, Ricken etc.) - Wesentliche Regeln der Sportart -
Fachbegriffe der Sportart (Individual-, Gruppen-, Mannschaftstaktik etc.)

Sportmedizinische Aspekte der Sportart

Physiologische und anatomische Leistungsfaktoren der Sportart - Leistungsdiagnostik
der Sportart - Verletzungsrisiken der Sportart - Praventive MalRRnahmen zur

Verletzungsvorbeugung

Trainingswissenschaftliche Aspekte der Sportart

Sportartspezifische Trainingsformen (Technik-, Taktik-, Konditions-, Komplextraining,
psychologisches Training, mentales Training etc.) - Sportartspezifisches
Anforderungsprofil und Analyseverfahren - Sportartspezifische altersgeméaie

Trainingsformen - Sportartspezifisches Coaching
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3.1.2 Multimedia

Die wortliche Bedeutung ergibt sich aus dem Lateinischen. ,Multus® bedeutet viel und

.Media“ bedeutet die Einrichtung zur Vermittlung von Information.

Multimedia umfasst den Einsatz von Audio, Video und Interaktivitat.

Multimedia bedingt oft
Holzinger, 2001, S. 15f).

Interdisziplinaritdt und facherlbergreifende Kooperation (vgl.

Der nach Holzinger spannendste Ansatz ist Multimedia Uber Internet, wie es auch fir das

Projekt Sportmedial zutrifft. Darunter versteht man die Darbietung von Text, Grafik, Video

und Interaktion innerhalb eines Webbrowsers (siehe dazu die folgende Abbildung).

s e = Em x|
7\

@U « [© httpi//iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettem’ «[42] x || Google 2 -

Gougle EI-‘,] Suche -1»@ - - | Sidewiki + | % - 54U - ] AutoFill + 45 &+ @ thomas...~

% 4 |© sportlettern =

[ v o v [k Page v & Tools v

Sportklettern

Struktur, zentrale
Fachbegriffe und Regeln
Bewegungsvissenschaftliche
Biomechanische Aspekte
Sportmedizinische Aspekte
Trainingsvissenschaftliche
Aspekte

/ S 3
In diesem Modul werden folgende Aspekte des Sportletterns
naher betrachtet

Themen der Sportart
Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln
Beweagur i haftliche Biomechanische Aspekte

T

Abbildung 1 Startseite Klettern Multimedial

€@ Intemet | Protected Mode: On #100% v

Die Abbildung zeigt die Startseite von Klettern Multimedial, welche mittels dem Link

http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/ aufgerufen werden kann. Jeder User mit

Internetverbindung und einem Webbrowser (zum Beispiel Internet Explorer, Mozilla etc.)

kann das Portal benutzen.
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4 BEGRIFFE QUALITATSMANAGEMENT & EVALUATION

Qualitatsmanagement

Qualitatsmanagement geht auf den Anfang des 20. Jahrhunderts zuriick. Mit Beginn der
Industrialisierung (Arbeitsteilung, Massenproduktion) entstand Bedarf an
Qualitatsmanagement. Qualitdtsmanagement hat sich seit damals gewandelt bzw.
weiterentwickelt von einer qualitdtsbezogenen Produktkontrolle hin  zu einem

organisationsbezogenen Total Quality Management- Ansatz.

Es kommen verschiedenste Qualitdtsmanagement- Methoden zum Einsatz. Unter anderem
auch die Evaluierung (vgl. Gareis, 2004, S.433 ff.).

Evaluierung

Evaluierung bezeichnet nach Holzinger (2001, S.224) eine sachgemale Beurteilung, welche
aus zusammenhangenden Prozessen der Wertung besteht, beispielsweise die Auswertung
und Bewertung der erhobenen Daten. Evaluierung ist eine Einschatzung der Wirksamkeit

und der Wirkungsweise einer Multimedia Anwendung.

Holzinger (2001, S.224) unterscheidet zwei Arten der Evaluierung, namlich die formative und
die summative. Die formative Evaluierung passiert wahrend des Entstehungsprozesses,

wohingegen die summative eine Endbewertung ist.

Balzert (1998, S. 289) betont ebenfalls die Wichtigkeit des Prinzips der
entwicklungsbegleitenden, integrierten Qualitdtssicherung. Im Gegensatz dazu setzt in
konventionellen Modellen das analytische Qualitaitsmanagement erst am Ende des

Entwicklungsprozesses ein.

Um allerdings frihzeitig Fehler aufzudecken bzw. um ein systematisches
Qualitatsmanagement zu gewahrleisten ist laut Balzert (1998, S. 289) eine, in den

Entwicklungsprozess integrierte, Qualitatssicherung erforderlich.

5 EVALUIERUNG DES PROJEKTS KLETTERN MULTIMEDIAL

Fir das Projekt Klettern Multimedial wurden diese vorgestellten Evaluationsprinzipien
ebenfalls angewandt. Es wurden zwei verschiedene Arten der formativen Evaluation
gewahlt, namlich einerseits ein Experteninterview und anderseits wurde, wahrend eines
Kletterkurses die einzelnen Themen mit Feedbackbbdgen evaluiert (Genaueres dazu siehe

die nachsten beiden Punkte).
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Als Abschlussevaluation Uber das fertige Produkt wurde als summative Evaluation ein

Onlinefragbogen gewahlt (Details siehe unter summative Evaluation).

Generell ist nach Meinung des Verfassers eine Gesamtevaluation durch den groRen Umfang
des Projekts Klettern Multimedial sehr erschwert. Um sich wirklich ein genaues Bild des
gesamten Projektes zu machen ist ein relativ gro3er Zeitaufwand notig.

Folgende MalRBnahmen wurden deshalb in die Evaluation integriert. Frau Elke Merkl, mit der
das Experteninterview gefuhrt wurde, war bereits vorher in die Feedbackevaluation (bei der

jeweils nur genau umrissene Themenbereiche bewertet wurden) involviert.

Im Onlinefragebogen war auch eine Multiple Choice Frage zum Inhalt einer einzigen Seite
auf der Plattform enthalten. Die entsprechende Seite ist erst in einem Unterment zu finden,
sodass man sich zumindest einige Zeit mit dem Projekt beschéaftigen muss um die Frage

richtig zu beantworten.

5.1 Formative Evaluation

Die formative Evaluierung betraf nur den Bereich Struktur, zentrale Begriffe und Regeln der
Sportart. Dieser ist das ,Herzstlick® der vorgestellten Arbeit. Weiters war hier eine formative

Evaluierung gut einsetzbar.

5.1.1 Experteninterview mit Elke Merkl
Es wurde ein Interview mit der Leiterin von Campussport Frau Dipl. Sportlehrerin Elke Merkl
gefuhrt. Sie leitet bereits seit 19 Jahren Kletterkurse, sowohl fir Studenten und

Universitatsangehdrige als auch fir Kinder.

Frau Merkl zeigte sich begeistert tiber die Moglichkeiten der Plattform und hatte auch gleich
die Idee, andere Kursleiter bzw. Kursleiterinnen im Kremser Raum ebenfalls auf das Projekt

aufmerksam zu machen.
Anderungsvorschlage ergaben sich nur hinsichtlich der Terminologie bei zwei Knoten.

Prinzipiell war Frau Merkl auch in das im nachsten Abschnitt vorgestellte
Feedbackbogensystem eingebunden, da Sie ebenfalls jedes Mal einen entsprechenden

Bogen gemailt bekam.

5.1.2 Feedbackbdgen Kletterkurs
Diese Evaluation wurde durchgeftihrt im Rahmen zweier Kletterkurse des Sportinstitutes der
FH und Donauuniversitdit Krems namens Campus Sport. Diese Kurse wurden im
Wintersemester 2009 abgehalten und waren ein Anfanger- und ein Fortgeschrittenen Kurs.
Folgende Vorgehensweise wurde gewahlt:
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Die in der jeweiligen Stunde behandelten Inhalte wurden zur Evaluierung mittels
Feedbackbogen an die Teilnehmer per Mail ausgeschickt. Es wurde ein Word Dokument als
Anhang mitgeschickt. Dieses enthielt einen Link zum entsprechenden Inhalt und die
Evaluationsfragen, welche fur jedes Thema gleich waren. Der Feedbackbogen wurde

bewusst kurz gehalten um ein Ausfillen in wenigen Minuten zu ermdglichen.

Falls nein welche Begriffe nicht ausreichend erklart:
Feedbackbogen zum Projekt Klettern Multimedial

Kletterkurs Campussport Tellnehmer/in 4 Falls Fehler gefunden geben Sie den genauen Seitenlink an
Anfanger/in und beschreiben sie den Fehler:
Thema: Sturztraining

Bitte wihlen Sie folgenden Link: 2 Sonstige Anmerkungen:

httpiacss.org/~muititest/sportarten/sportklettern/struktur-zentrale-fachbegriffe-

und-regeln/zentrale-begriffe/vorstieg/sturziraining’
Bitte beantworten Sie den folgenden Feedbackbogen. Tragen Sie bitte in das rechte Speichern Sfe nun dos Dokument und senden Sie es bitte mittels “Antworten” zuriick.

Feld eine Zahl zwischen 1 und 4 (Trifft voll zu =1 Trifft eher zu=2 Trifft eher nicht

zu=3  Trifft nicht zu=4) ein und yeweils nach emnem Doppelpunkt bel Bedarf eigenen

Text

Vielen Dank!

Bewertung
(1,230d4)
1 Verstandlichkeit des Inhaltes?

Verbesserungsvorschlage:

2 Strukturierung und Aufbau nachvollziehbar? I:I

Verbesserungsvorschlage

3 Fachausdricke ausreichende erklart (beachte auch die
Verlinkung)?

Abbildung 2 Beispielhafter Feedbackbogen

Der Feedbackbogen war folgendermal3en strukturiert (siehe dazu auch das Beispiel in obiger
Abbildung):

Zuerst war der entsprechende Link zum fir die Evaluierung vorgesehenen Thema angefuhrt,
welches nicht mehr als ein bzw. zwei Seiten der Plattform beinhaltete. Dann folgten mehrere
Fragen, welche man von eins (trifft voll zu) bis vier (trifft nicht zu) beantworten konnte.
Abgefragte Kategorien waren Verstandlichkeit des Inhalts, Strukturierung und Aufbau,
Fachausdricke. Ergdnzend dazu wurde jeweils nach Verbesserungsvorschlagen gefragt.

Zusatzliche Punkte waren gefundene Fehler und sonstige Anmerkungen.

Ziel war es die Gesamtdauer der Evaluation (inklusive Betrachtung des gewahlten Inhaltes
auf Klettern Multimedial) auf héchstes zehn Minuten zu begrenzen, um eine maoglichst hohe
Responder- Rate zu erreichen. Als zusatzlicher Anreiz wurde auch noch ein Gewinnspiel
ausgeschrieben. Konkret wurde der Kursteilnehmer bzw. die Kursteilnehmerin mit den
meisten retournierten Feedbackbbdgen mit einer zusatzlichen Klettereinheit speziell fur ihn
bzw. sie belohnt.

Der grol3e Vorteil dieser Evaluationsmethode aus Sicht des Verfassers ist, dass jeweils nur

ein kleiner Teil des gesamten Projekts begutachtet und bewertet werden muss.
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Der Verfasser bekommt damit auch gezieltes Feedback zu einem genau bestimmbaren
Bereich. Die Evaluierungsergebnisse des entsprechenden Themas wurden auch sofort, so
weit moglich, in die Plattform eingearbeitet.

5.2 Summative Evaluation

Fur die summative Evaluation wurde mittels der Plattform ein Onlinefragebogen entwickelt,
welcher durch folgenden Link aufgerufen werden konnte: http://www.g-set.de/g-
set.php?sCode=EAKSQKKSMVZX.

Seite 1 von 1 [ ]

Rufen Sie hitte die Seite

http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/

auf und sehen Sie sich die Bereiche Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln, sowie
sportmedizinische Aspekte und trainingswissenschaftliche Aspekte genauer an.
Mehmen Sie sich dazu bitte ausreichend Zeit und gehen Sie auch in die
entsprechenden Untermends.

. Angaben zur Person

(Mehrfachnennungen sind méglich)
[] sportstudent

[l aktiver Kletterer

(] Kletterlehrer

[] sonstiges

. Falls aktiver Kletterer

1 kein Vorstieg

(™) Vorstieg bis 6. Grad
1 Vorstieg bis 8. Grad
- Vorstieg Uber 8. Grad

. Wie lange klettern Sie schon?

© = 11ahr
=« 2 Jahre
“ < 5ahre
= = 5 Jahre

Abbildung 3 summativer Fragebogen 1

Wie in der obigen Abbildung tber den ersten Teil des Fragebogens zu sehen ist, wird der
User am Beginn aufgefordert, das Startportal von Klettern Multimedial aufzurufen und sich
dort die Bereiche Struktur, zentrale Begriffe und Regeln der Sportart sowie
sportmedizinische und trainingswissenschaftliche Aspekte genau anzusehen. Hier ist sicher
der grofdte Zeitaufwand erforderlich, wogegen der Rest des Fragebogens in einigen Minuten

ausgefullt ist.
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Im nachsten Punkt wurde versucht herauszufinden, inwiefern der User in die definierten

Zielgruppen dieses Projekts passt.

Frage zwei und drei sollen spéter bei der Auswertung eventuell noch eine Differenzierung

zwischen Kletteranfangern und Fortgeschrittenen ermoglichen.

| 4 Geschlecht

weiblich
mannlich

. Leiten Sie selbst Kletterkurse?

ja
nein

. Haben Sie selbst schon einen Kletterkurs absolviert?

ja
nein

. Wie sind Sie auf Kletter Multimedial aufmerksam geworden?

(Mehrfachnennungen sind méglich)
Studienkollegen
Bekannte
Kletterkurs
Sonstiges

Abbildung 4 summativer Fragebogen 2

Die oben befindliche Abbildung zeigt den zweiten Teil des Onlinefragebogens. Frage vier
und funf haben zwar nicht unmittelbar mit der Zielgruppendefinition zu tun, wurden aber in
Hinblick auf eine eventuelle hohere Differenzierbarkeit der Auswertung in den Fragebogen

aufgenommen.

Frage sechs und sieben hingegen beziehen sich wieder auf die definierten Zielgruppen (in

diesem Fall Kletterlehrer bzw. Teilnehmer an einem Kletterkurs).

Frage acht soll die Bekanntheit des Portals untersuchen.
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. Inhaltliche Aspekte:

1=5&hr gut
2=qut
3=befriedigend
4d=genligend
S=nicht genligend

Inhalt verstindlich ausgedriickt

Inhalt klar und nachvollziehbar strukturiert

Aufbau der Themen

. Bilder und Videos

1= sehr gut

2= qgut

3= befriedigend
4= genlgend

5= nicht geniigend

Bilder sind ansprechend

Bilder sind gesignet den Text zu unterstitzen

Videos sind ansprechend

Videos sind aussagekraftig und verstandlich

. Ich kann mir vorstellen Klettern Multimedial weiterzuverwenden?

ja
nein, warum nicht?

Abbildung 5 summativer Fragebogen 3

Obige Abbildung zeigt den dritten Teil des Fragebogens. Frage neun und zehn sind der
Hauptteil der Evaluation. Mittels Schulnotensystem wird die Verstandlichkeit des Inhalts, die
Strukturierung und der allgemeine Aufbau der Themen abgefragt bzw. werden bei Frage

zehn die bei Klettern Multimedial verwendeten Videos und Bilder bewertet.

Frage elf erkundet, ob der User sich vorstellen kann, Klettern Multimedial

weiterzuverwenden, was naturlich Ziel dieses Projekts ist.
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- wenn ja fiir welchen Bereich

(Mehrfachnennungen sind maglich)
Sportstudium
Informationsgewinn
Zum Machlesen von in einem Kletterkurs Gelerntem (Fur Kletterkursteilnehmer)

Als zusatzliches Lernangebot fir Kursteilnehmer eines Kletterkurses (Fir
Kletterlehrer)

Sonstiges

. Wiirden Sie Klettern Multimedial weiterempfehlen?

i
nein, warum nicht

. Sonstige Anmerkungen:

Abschliefend eine Frage zum Inhalt
Was wird nicht geschildert im Kapitel Abseilen aus dem Vorstieg?

(Mehrfachnennungen sind maglich)
Selbstsicherungsschlinge in den Haken
Das Seil wird durch den Anseilknoten geldst
Den Klemmkeil in den RiG geben
am einfachen Seilstrang abseilen
keine Ahnung

Abbildung 6 summativer Fragebogen 4

Die obige Abbildung zeigt den letzten Teil des Fragebogens. In Frage zwolf soll der User
genauer spezifizieren, fir welchen Bereich er, bei Bedarf, Klettern Multimedial

weiterverwenden mocht.

Frage dreizehn will sozusagen als Kurzfeedback wissen ob der User die Arbeit

weiterempfehlen wiirde.

Frage vierzehn lasst Platz fur sonstige Anmerkungen des Users. Hier kann zu Allem bisher

nicht Behandelten ausfihrlich Stellung genommen werden.

Frage flinfzehn stellt eine Multiple Choice Frage zum Inhalt. Nach Einschatzung des
Verfassers ist die Gesamtevaluierung durch den groBen Umfang des Projekts Klettern

Multimedial sehr erschwert.
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Deshalb wurde versucht mittels dieser Frage einen Anhaltspunkt zu bekommen, wie genau
sich der User mit der Plattform auseinandergesetzt hat.

Diese Frage ist eher spezifisch und kann auch nicht einfach durch Kletterwissen beantwortet
werden, sondern der User muss wirklich das entsprechende Kapitel aufgerufen haben.
Erschwerend kommt hinzu, dass dieses Kapitel ein Unterkapitel der untersten
Gliederungsebene ist, das heil3t, der User kommt erst mit der flunften Menlauswahl zu
diesem Unterpunkt. Konkret muss der User von der Startseite aus zuerst den Punkt
~otruktur, zentrale Begriffe und Regeln“ auswahlen und hier dann ,zentrale Begriffe”. Weiter
im MenU ,Abseilen vs. Ablassen®. Letztendlich muss er bzw. sie ,Abseilen® wahlen. Nun
erscheint der Link zu ,Abseilen aus dem Vorstieg“.

Finden von Teilnehmern bzw. Teilnehmerinnen an der Evaluierung

Um die Gruppe der Sportstudenten zu erreichen, wurde folgender Eintrag auf

www.schmelzweb.at verfasst. Weiters wurde auch darauf geachtet, dass der Eintrag durch

zusatzliche Beitrage immer oben gereiht blieb (die Reihung auf www.schmelzweb.at erfolgt

nach dem Datum des letzten zum Eintrag gehdrenden Beitrags). Dadurch war gewahrleistet,
dass Besucher der Seite schnell auf den Eintrag gelangten.
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FmEF Registriert seit: 29.08.2004
kleﬂl O Ort: 1030 Wien/Lengenfeld
Erfahrener Benutzer Seitrage: 106
Aktiver Poster
L Onlinefragebogen iiber Klettern fiir Sportstudenten
Hi Kollegen
Ich habe im Rahmen des Projekts Sport Mutlimedial von Prof, Baca den Bereich Sportklettern ausgearbeitet und brauche nun zur Evaluation méglichst viele Sportstudenten die
meinen Online Fragebogen ausfillen
einfach folgenden Link aufrufen:
http://www.q-set.de/q-set.php?sCode =EFAKSQKKSMVZX
Bin fir jeden ausgefillten Fragebogen dankbar
gruf3

(=D (2 (A
B rrevore)

Abbildung 7 Eintrag auf www.schmelzweb.at

Zusatzlich wurden Studien- und Kletterkollegen des Verfassers personlich mittels Mail
angeschrieben. In den sozialen Netzwerken www.studivz.net und www.facebook.com

wurden mittels ,Buschfunk® (Studivz) bzw. ,News Feed“ (Facebook) Nachrichten an alle

.Freunde“ des Verfassers ausgeschrieben (insgesamt 269 Personen). Diese sind in den

beiden darunter liegenden Abbildungen zu lesen.

Markus Kienbacher: Kletterer oder Sportstudenten http:/fwww.g-set.de
jg-set.php?sCode =EAKSQRESMYTY aufrufen! grofies Danke

Abbildung 8 "Buschfunk" auf www.studivz,net
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Markus Kienbacher Alle Sportstudenten bzwe. Kletterer bitte http:// v g-
set.de/q-set.php?sCode=EAKSQKKSMYZX aufrufen und einen kurzen
Onlinefragebogen ausfiillen. Helft mir damit echt weiter! groBes Danke im Voraus

Online Umfrage Klettern Multimedial
www,g-set.de

Online Umfrage Klettern Multimedia

¢]] about a minute ago * Comment - Like - Share

Abbildung 9 "News Feed" auf www.facebook.com

Um noch zusatzliche Kletterer zu erreichen, wurde folgender Eintrag ins Forum von

www.bergsteigen.at verfasst, einer beliebten Site fiir Bergsport in Osterreich:

kieni Ci

Ich habe versucht einige Kletterinhalte im Rahmen eines Projekts an der Uni Wien multimedial aufzuberesiten.
Das ganze kann (ber Internet angesehen werden.

Ich evaluiere dies nun und suche noch Kletterer, die sich das ganze Anszehen und dazu einen kurzen
Onlinefragebogen ausfillen.

Der Link dazu ware

http:/ /www.q-set.de/q-set.php?sCode=EAKSQKKSMVZX

bin fiir jeden au=sgefiillten Fragebogen dankbar

Abbildung 10 Forumbeitrag auf www.bergsteigen.at

Die Kursteilnehmer der beiden Kletterkurse, welche schon fiur die formative Evaluierung
herangezogen wurden, wurden ebenfalls per Mail gebeten, den Onlinefragebogen zu

beantworten.
Auswertung

Insgesamt haben 35 Teilnehmer den Fragebogen vollstandig ausgefillt. Es war jedoch auch
eine hohe Drop-Out Quote zu verzeichnen. Der Fragebogen wurde zusatzlich 88-mal
aufgerufen ohne jedoch eine einzige Frage zu beantworten. Eine mogliche Erklarung hierfur
ist der hohe Zeitaufwand fur das grundliche Ansehen der Onlineplattform.
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Angaben zur Person

30 ~

25 A

15 ~

10 A

Sportstudent aktiver Kletterer Kletterlehrer Sonstiges

Abbildung 11 Angaben zur Person

Wie in obiger Abbildung zu erkennen, gab die Mehrzahl der Befragten an, aktive Kletterer
bzw. Kletterinnen zu sein (26 Personen). Zehn Sportstudenten und Studentinnen
beantworteten die Umfrage ebenfalls. Sechs Kletterlehrer bzw. Lehrerinnen nahmen auch
teil. Auch die Antwort ,Sonstiges wurde sechsmal gewahlt. Eigentlich war sie als
Ausschlusskriterium gedacht, da diese Personen nicht in die Zielgruppe passen. Allerdings
wurde Frage eins als Multiple choice Frage konzipiert, da beispielsweise jemand
Sportstudent und aktiver Kletterer sein kann. Leider wurde ,Sonstiges® anscheinend
missinterpretiert und teilweise zusatzlich angekreuzt (bei zwei Probanden). Bei den
restlichen vier mit der Antwort ,Sonstiges“ ergab sich bei weiterer Durchsicht des
entsprechenden Fragebogens anhand der weiteren Antworten, dass diese entweder doch
klettern (n=3) oder doch Sport studieren (n=1). Somit musste kein beantworteter Fragebogen
aus der Wertung genommen werden und jede Zielgruppe war auch entsprechend vertreten.
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Kletterkonnen

M kein Vorstieg

B Vorstieg bis 6. Grad
Vorstieg bis 8. Grad

M Vorstieg tiber 8. Grad

Abbildung 12 Kletterkénnen

Kletterkbnnen ist prinzipiell schwer standardisierbar. Es gibt viele verschiedene
Begehungsstile (siehe unter Kapitel 6 dieser Arbeit oder unter
http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/struktur-zentrale-fachbegriffe-und-
regeln/begehungsstile/ auf Klettern Multimedial). Fur diese Frage wurde das Vorstiegsniveau
als ungefahrer Anhaltspunkt gewéhlt. Vorstieg bedeutet, dass der Kletterer das Seil selbst
von unten wahrend der Begehung in die Sicherungspunkte einhéngt (Details dazu erneut
entweder unter Kapitel 6 dieser Arbeit oder unter
http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/struktur-zentrale-fachbegriffe-und-
regeln/zentrale-begriffe/vorstieg/ auf Klettern Multimedial). Wie in der obigen Abbildung zu
sehen ist, gaben achtzehn Prozent (n=5) an, noch keinen Vorstieg zu klettern, kdnnen also
grob gesagt als Anféanger eingestuft werden. Dreiundvierzig Prozent (n=12) gaben an
Vorstieg bis zum sechsten UIAA Grad zu klettern (bezuglich der Schwierigkeitsskalen sei
erneut auf Kapitel 6 bzw. auf http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/struktur-
zentrale-fachbegriffe-und-regeln/schwierigkeitsskalen/ auf Klettern Multimedial verwiesen).
Diese Gruppe wird als maRig Fortgeschrittene eingestuft. Neunundzwanzig Prozent (n=8)
gaben an bis zum achten Grad vorzusteigen. Diese werden als Fortgeschrittene eingestuft.

Elf Prozent (n=3) der Probanden geben an schwerer als im achten UIAA Grad vorzusteigen,

diese werden als sehr gute Kletterer bzw. Kletterinnen eingestuft.
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Erfahrung

m<1Jahr
m< 2 Jahr
W <5 Jahre

m > 5 Jahre

Abbildung 13 Erfahrung

Die obige Abbildung zeigt die Erfahrung der Probanden an. Weniger als ein Jahr zu klettern
geben 27 Prozent (n=8) an. Diese werden als Beginner eingestuft. Weniger als zwei Jahre
geben 14 Prozent (n=4) an. Diese werden als maRig erfahren eingestuft. Zwischen zwei und
funf Jahren klettern 27 Prozent (n=8). Diese Gruppe wird als erfahren eingestuft. Mehr als
funf Jahre klettert 34 Prozent (n=10) oder ein Drittel der Befragten. Dies ist somit die grofdte
Gruppe und wird als sehr erfahren eingestuft.

Geschlecht

B mannlich

m weiblich

Abbildung 14 Geschlecht
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Wie obige Abbildung zeigt, ist der Uberwiegende Teil der Teilnehmer bzw. Teilnehmerinnen
mannlich und zwar 78 Prozent (n=27) gegenuber 12 Prozent Frauen (n=8). Der Verfasser
hat keine wirkliche Erklarung fur dieses Ph&dnomen. Mdglicherweise wird Klettern insgesamt
von deutlich mehr Mannern als Frauen betrieben. Allerdings ist beispielsweise in den beiden
fur die formative Evaluierung gewahlten Kletterkursen die Geschlechterverteilung annéhernd
50 zu 50.

Alter

m<20
H 20-30
m>30

Abbildung 15 Alter

Obige Abbildung zeigt die Altersstruktur der Befragten. Nur sechs Prozent (n=2) sind unter
20. Der GroRteil, namlich 71 Prozent (n= 25) sind aus der Altersgruppe 20 bis 30. Uber 30
sind 23 Prozent (n=8).
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Leitung von Kletterkursen

mJA
m NEIN

Abbildung 16 Leitung von Kletterkursen

Wie obige Abbildung zeigt, geben bei der Frage ob sie schon selbst Kletterkurse geleitet
haben, 21 Prozent der Befragten (n=7) als Antwort ,JA“ an (siehe die obige Abbildung).
Interessant ist, dass dies um eine Person mehr ist als bei Frage eins die Antwort
.Kletterlehrer” gewahlt haben. Prinzipiell ist die Zielgruppe Kletterlehrer in ausreichender
Zahl vorhanden, um hinsichtlich der fur diese Gruppe gewahlten Ziele eine Aussage treffen
zu kénnen.

Kletterkurs absolviert

mJA
B NEIN

Abbildung 17 Kletterkurs absolviert
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Bei der Frage ob sie bereits einen Kletterkurs absolviert haben gibt, wie in obiger Abbildung
ersichtlich, die Mehrheit, namlich 58 Prozent (n=20) ,JA“ an. Die restlichen 15 Personen

haben dies noch nicht getan.

Wie auf Klettern Multimedial aufmerksam
geworden

16 +

14 A

12 -+

10 -+

8 -

6 -

4 -

2

0 T T T T
Studienkollegen Bekannte Kletterkurs Sonstiges

Abbildung 18 Wie auf Klettern Multimedial aufmerksam geworden

Wie in obiger Abbildung zu sehen, wurden 38 Prozent durch Studienkollegen (n=15) auf
Klettern Multimedial aufmerksam. Bei 15 Prozent (n=6) war es durch Bekannte und bei
ebenfalls 15 Prozent war es durch einen Kletterkurs. Durch ,Sonstiges® gaben 31 Prozent
der Befragten (n=12) an. Diese Antwort bot noch die Mdbglichkeit einer zusatzlichen
Textantwort. Unter anderem gaben hier acht Personen an Uber den Link im Forum von

www.bergsteigen.at darauf aufmerksam geworden zu sein. Nur eine Person gab

www.schmelzweb.at an.

Auch die Zahl von nur sechs Personen, die angaben durch einen Kletterkurs darauf
aufmerksam gemacht worden zu sein bedeutet, dass es eine sehr niedrige
Beteiligungsquote in den beiden fur die formative Evaluierung herangezogenen Kletterkursen

gab.

Dazu muss angemerkt werden, dass die Evaluierung wéhrend der Weihnachtsferien lief und
in diesem Zeitraum das Erreichen der Studenten und Studentinnentber offizielle FH oder
Donauuniversitat- Emailadressen  (Teilnehmer und Teilnehmerinnen  Kletterkurs)

beziehungsweise Schmelzweb mdglicherweise schwierig ist.
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Aufbau der Themen

m5

m4
Inhalt klar und nachvollziehbar strukturiert w3
m?2

ml

Inhalt verstandlich ausgedriickt

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Abbildung 19 Inhaltliche Aspekte

Die obige Abbildung zeigt die Benotung der inhaltlichen Aspekte durch die Studienteilnehmer
und Teilnehmerinnen. Der Aspekt ,Aufbau der Themen® wurde durchschnittlich mit 1,77
benotet.

Der Aspekt ,Inhalt klar und nachvollziehbar strukturiert® wurde mit durchschnittlich 2,03

benotet.

Den Aspekt ,Inhalt verstandlich ausgedrickt® bewerteten die Probanden mit durchschnittlich
1,94.

Videos sind aussagekréaftig und verstandlich

Videos sind ansprechend ">

m4

| w3

Bilder sind geeignet den Text zu unterstitzen m2
| m1

Bilder sind ansprechend

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Abbildung 20 Bilder und Videos
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Die obige Abbildung zeigt die Bewertung des Aspekts ,Bilder und Videos“ nach dem
Schulnotensystem durch die Probanden. Der Aspekt ,Videos sind aussagekraftig und

verstandlich® wurde im Durchschnitt mit 2,11 bewertet.
Der Aspekte ,Videos sind ansprechend wurde durchschnittlich mit 2,17 bewertet.

Der Punkt ,Bilder sind geeignet den Text zu unterstitzen“ wurde durchschnittlich mit 1,83

bewertet.

Fur den Aspekt ,Bilder sind ansprechend” gab es im Durchschnitt 2,06 von den Probanden.

Weiterverwendung von Klettern Multimedial

mJA
m NEIN

Abbildung 21 Weiterverwendung von Klettern Multimedial

Wie in obiger Abbildung zu erkennen ist, kann sich der Grof3teil der Probanden, namlich 77
Prozent (n=27) vorstellen Klettern Multimedial weiterzuverwenden. Nicht vorstellen kénnen
sich das acht Probanden. Diese wurden im Fragebogen auch aufgefordert, ihre Griinde zu
nennen. Auf diese wird jedoch im Folgenden in der Aufschlisselung der Antwort nach
Zielgruppen naher eingegangen.
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M aktive Kletterer und
Kletterinnen

M Sportstudenten und
Studentinnen

Kletterkursteilnehmer und
Teilnehmerinnen

H Kletterlehrer und Lehrerinnen

NEIN

Abbildung 22 Weiterverwendung nach Zielgruppe

Obige Abbildung zeigt die Antwort auf die Frage ,Ich kann mir vorstellen Klettern Multimedial
weiterzuverwenden® aufgeschlisselt nach einzelnen Zielgruppen. Von den aktiven Kletterern
wollen 86 Prozent Klettern Multimedial (n=6) weiterverwenden. Nur eine Person verneinte
dies mit dem Hinweis ,Fur mich uninteressant®. Zur Zielgruppe der aktiven Kletterer wurden
alle Probanden gezahlt, welche bei Frage eins ,aktiver Kletterer” ankreuzten abziglich jener,
welche angaben Kletterlehrer bzw Lehrerinnen zu sein bzw. schon einen Kletterkurs
absolviert zu haben oder Sportstudenten bzw. Studentinnen sind, da diese in den anderen

Zielgruppen extra erfasst sind.

Die Zielgruppe der Sportstudenten und Studentinnen gab zu 100 Prozent (n=10) an Klettern
Multimedial weiterverwenden zu wollen.

Weiters gaben 93 Prozent (n=13) der Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen an,
Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen. Eine Person verneinte dies mit dem Hinweis
,als Zusatzinfo fur diverse Gerate/Materialien sicher gut, aber fir eine Kletteranleitung ware

es mir zuwenig dynamisch. Lerning by doing ist mir lieber!”.

In der Zielgruppe der Kletterlehrer und Lehrerinnen verneinte die Mehrheit (67 Prozent oder
n=4) Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen. Nur 33 Prozent (n=2) bejahten dies.
Als Grinde warum Klettern Multimedial nicht weiterverwendet wird, wurde Folgendes

angefuhrt:

e ,zu oberflachig[!], einzelne themen erwarte ich detailierter, enspricht einen kletterbuch

fur Anfanger bzw. leicht fortgeschr. Kletterer*
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o _Weil es auch Kletterlehrbiicher gibt, Kletterkurse, Kletterlehrer...und weil ein PC in
einer Kletterhalle meist nicht verfugbar ist!*

e nichts neues fur mich dabei“

o ,zu komplizierter Aufbau der Themenbereiche und umsténdlich um mehrere Themen
nachzulesen. Wenn man nur ein konkretes Thema behandeln/nachlesen will, dann

ists ok"“

Alle ,Nein“ Antworten in der Gruppe der Kletterlehrer wurden tber den Eintrag im Forum

von www.bergsteigen.at auf das Projekt aufmerksam.

Auf diese von einigen Teilnehmern genannten Grinden Klettern Multimedial nicht

weiterzuverwenden wird spater im Kapitel Diskussion noch einmal zurlickgekommen.

Flir welchen Bereich

Abbildung 23 Einsatzbereiche

Die obige Abbildung zeigt fiir welchen Bereich die Probanden Klettern Multimedial einsetzen
wollen. Fur das Sportstudium wollen es 14 Prozent der Befragten (n=5) einsetzen. Zur
Informationsgewinnung will es der Grofdteil der Befragten, namlich 62 Prozent (n=22),
einsetzen. Als Kletterkursteilnehmer zur Ergéanzung eines Kurses wirden 31 Prozent der
Befragten (n=11) Klettern Multimedial einsetzen. Fur Kletterlehrer als zusatzliches Angebot
wollen es 9 Prozent (n=3) der Befragten anwenden. Den Punkt Sonstiges haben nur zwei
Teilnehmer gewahlt, wobei ein Teilnehmer hier angab ,als Begleitung zu einem Kletterkurs®.
Ein anderer Proband gab an, Klettern Multimedial fir den Unterricht in der Schule verwenden

zu wollen.
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M aktive Kletterer

H Sportstudenten

Kletterkursteilnehmer

H Kletterlehrer

Abbildung 24 Einsatzbereiche nach Zielgruppe

Hinsichtlich der gewahlten Einsatzbereiche ist noch von groem Interesse, welche
Einsatzbereiche die einzenen Zielgruppen gewahlt haben. Dies ist in obiger Abbildung zu
sehen. Die Zielgruppe der aktiven Kletterer und Kletterinnen (wie weiter oben schon
beschrieben alle, welche bei Angaben zur Person ,aktiver Kletterer* ankreuzten, abziiglich
der Kletterlehrer und Lehrerinnen, der Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen und der
Sportstudenten und Studentinnen, kurz derjenigen, die in anderen Zielgruppen schon
enthalten waren) betrug gesamt funf Personen, davon hatten vier gemeint Klettern
Multimedial weiterverwenden zu wollen. Diese Gruppe gab zu 100 Prozent einzig den

Informationsgewinn als Verwendungszweck an.

Die Gruppe der Sportstudenten und Studentinnen (n=10) gab zu 40 Prozent (n=4) an,
Klettern Multimedial fir das Sportstudium verwenden zu wollen. Der Informationsgewinn war
fur 80 Prozent (n=8) eine Verwendungsmadglichkeit. Zum Nachlesen von in einem Kletterkurs
Gelerntem konnen sich 40 Prozent (n=4) vorstellen, Klettern Multimedial zu verwenden. Eine

Person mochte Klettern Multimedial fir den Unterricht in der Schule verwenden.

Die Gruppe der Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen (n=14, davon gab ein Proband
an Klettern Multimedial nicht weiterverwenden zu wollen) gab zu 77 Prozent an (n=10) die
Plattform zum Informationsgewinn verwenden zu wollen. Die Mehrheit, namlich 70 Prozent

(n=9), will Klettern Multimedial auch begleitend fuir einen Kletterkurs einsetzen.
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Die Gruppe der Kletterlehrer und Lehrerinnen, in der wie bereits weiter oben erwahnt, nur
zwei Probanden angeben, Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen, meinte zu 100
Prozent die Plattform zum Informationsgewinn nutzen zu wollen. Als Ergdnzung zu den
Inhalten in seinem bzw. ihrem Kletterkurs will ein Proband Klettern Multimedial verwenden.
Der zweite Proband gibt jedoch an, Klettern Multimedial zum Nachlesen von in einem
Kletterkurs Gelerntem fiir Kletterkursteilnehmer verwenden zu wollen. Deshalb liegt der
Schluss nahe, dass er bzw. sie die Antwort ,Als zusatzliches Lernangebot fur Kursteilnehmer
eines Kletterkurses (Fur Kletterlehrer)® nicht wie vom Verfasser gemeint, aufgefasst hat.
Allgemein waren die beiden Antworten ,Als zusatzliches Lernangebot fur Kursteilnehmer
eines Kletterkurses (Fur Kletterlehrer) und ,Zum Nachlesen von in einem Kletterkurs
Gelerntem (Fur Kletterkursteilnehmer) anscheinend fiir manche Teilnehmer bzw.

Teilnehmerinnen nicht eindeutig genug formuliert. Deshalb werden auch beide Antworten als
Verwendung fur Kletterkurse gewertet.
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> ﬂ/ m malRig Fortgeschrittene
4+ Fortgeschrittene
3 ' M sehr Gute
2 _|// /" sehr Gute

‘ / /" Fortgeschrittene
1+ A &

—[ maRig Fortgeschrittene
0 +— r- Anfianger
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Abbildung 25 Weiterverwendung nach Kletterkénnen

In der obigen Abbildung wurde die Antwort auf die Frage ,Kénnen Sie sich vorstellen Klettern
Multimedial weiterzuverwenden® aufgeschlisselt nach dem Kletterknnen. Dieses wurde

ermittelt als Antwort auf die Frage zwei nach dem Vorstiegsniveau (Details dazu siehe bei
der entsprechenden Auswertung).

In der Gruppe der Anfanger (n=5) gaben 100 Prozent eine Weiterverwendung an. In der
Gruppe der maRig Fortgeschrittenen (n=12) bejahten 75 Prozent eine Weiterverwendung.
Bei der Gruppe der Fortgeschrittenen (n=8) gab ebenfalls eine deutliche Mehrheit (63
Prozent bzw. n= 5) an Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen.
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Einzig in der Gruppe der sehr guten Kletterer und Kletterinnen (n=3) verneinte die Mehrheit,

namlich zwei Probanden dies.
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Abbildung 26 Einsatzbereiche nach Kletterkénnen

In obiger Abbildung wurden die von den Probanden genannten Einsatzbereiche nach dem
Kdnnensstand aufgeschlisselt. Hierbei zeigte sich, dass die Gruppe der Anféanger Klettern
Multimedial zu 100 Prozent zur Informationsgewinnung nutzen will. Jeweils ein Proband gab
zusatzlich eine Nutzung fir das Sportstudium bzw. als Erganzung zu einem Kletterkurs an.
Bei den maRig Fortgeschrittenen gaben 78 Prozent (n=7) ebenfalls den Informationsgewinn
an. Als Ergéanzung zu Kletterkursen wollen 56 Prozent (n=5) dieser Gruppe Klettern

Multimedial nutzen.

In der Gruppe der Fortgeschrittenen will die Uberwaltigende Mehrheit (80 Prozent bzw. n=4)
ebenfalls Klettern Multimedial zur Informationsgewinnung nutzen. Drei Probanden geben
eine Verwendung fur Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen an und zwei Probanden fir
Kletterlehrer und Lehrerinnen. Auf die Problematik der anscheinend nicht eindeutigen
Formulierung dieser Frage wurde bereits eingegangen. Bei genauerer Betrachtung der
einzelnen Fragebdgen féllt auf, dass nur ein Proband beide Punkte angekreuzt hat. Deshalb
werden die Antworten in diesen beiden Kategorien zusammengefasst, sofern nicht wie bei
einem Probanden, schon sowieso beides gekreuzt wurde. Somit wollen 4 Probanden (80
Prozent) Klettern Multimedial fir das Kurswesen, sei es jetzt als Kletterlehrer bzw. Lehrerin

oder als Kletterkursteilnehmer bzw. Teilnehmerin, einsetzen.
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In der Gruppe der sehr guten Kletterer und Kletterinnen will, wie bereits weiter oben erwéhnt,

nur ein Proband Klettern Multimedial weiter nutzen und zwar zum Informationsgewinn und
fur Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen.

Weiterempfehlung

mJA
m NEIN

Abbildung 27 Weiterempfehlung

Die Plattform Klettern Multimedial wirden 86 Prozent der Probanden (n=30)
weiterempfehlen. Die finf Probanden, die dies verneinen, haben auch vorher angegeben
Klettern Multimedial nicht weiterverwenden zu wollen.

Abschlussfrage

M keine Ahnung
M richtig

m falsch

Abbildung 28 Abschlussfrage
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Die Abschluf3frage, die in den Erklarungen zum Fragebogen bereits erlautert wurde, konnte
wie in der obigen Abbildung zu sehen, nur von drei Probanden richtig beantwortet werden.
Die Mehrheit, namlich 60 Prozent (n=21) gab an, keine Ahnung zu haben. Von den
Antworten waren dann 79 Prozent (n=11) falsch. Wobei die Frage als Multiple choice Frage
konzipiert war und bei vielen zumindest teilweise richtig war. Zusatzlich wurde auch noch
abgefragt was nicht vorkam, das heif3t es wurde mittels Verneinung gefragt. Die Frage wurde
anscheinend zu schwer gewahlt. Darauf wird anschlielend im Kapitel Diskussion noch
eingegangen werden. Da diese Frage nur so wenige Teilnehmer bzw. Teilnehmerinnen
richtig beantworteten, kann sie nicht wirklich, wie geplant, in Relation zu anderen Antworten
fur die Auswertung gesetzt werden.

5.3 Diskussion der Ergebnisse

Die Gruppe der Sportstudenten und Sportstudentinen gab zu 100 Prozent an, Klettern
Multimedial weiterverwenden zu wollen. Fir das eigentliche Hauptziel in dieser Zielgruppe,
namlich das Sportstudium, wollten 40 Prozent die Plattform verwenden. Allerdings muss
dazu angemerkt werden, dass Lehrveranstaltungen Uber Klettern nur Wahlfacher im
Studienplan fiir Sportwissenschaften sind (welche nur fir eine geringe Anzahl an Studenten
Platz bieten) und deshalb auch nur manche Sportstudenten diese absolvieren. Eine
eventuelle Frage nach dem Absolvieren einer entsprechenden Lehrveranstaltung fur die

Sportstudenten und Studentinnen wére hier durchaus angebracht gewesen.

Ein Proband nennt auch Klettern Multimedial fir den Unterricht in der Schule verwenden zu

wollen.

Die Zielgruppe der Kletterkursteilnehmer und Teilnehmerinnen gab zu 93 Prozent an,
Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen. Eine Person verneinte mit dem Hinweis ,als
Zusatzinfo fur diverse Gerate/Materialien sicher gut, aber fir eine Kletteranleitung ware es
mir zuwenig dynamisch. Lerning [!] by doing ist mir lieber!“. Diese Kritik ist nicht ganz
verstandlich fur den Autor: Was wird gemeint mit ,als Kletteranleitung zu wenig dynamisch®?
Zur Aussage ,Lerning [!] by doing ist mir lieber” ist anzumerken, dass Klettern Multimedial als
Erganzung und keinesfalls als Ersatz zu einer Ausbildung konzipiert wurde (siehe dazu auch
das Kapitel Nicht- Ziele).

Hinsichtlich der Einsatzbereiche geben 77 Prozent den Informationsgewinn und 70 Prozent

das eigentliche Ziel dieser Arbeit, die ergdnzende Begleitung zu einem Kletterkurs, an.

Anzumerken ist dass es glnstig gewesen ware, diese Gruppe noch einmal zu unterteilen in
Probanden, welche bereits einen Kletterkurs absolviert haben und solchen die das gerade

tun.
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Denn Kletterer bzw. Kletterinnen, welche bereits einen Kurs fertig absolviert haben und
keinen weiteren planen, werden die Plattform nicht als Begleitung zu einem Kletterkurs
verwenden. Die ganze Frage ,Llch kann mir vorstellen Klettern Multimedial
weiterzuverwenden- wenn ja fur den Bereich...“ hatte besser eindeutiger formuliert werden
sollen mit ,fur folgende Bereiche erscheint mir eine Verwendung von Klettern Multimedial

sinnvoll”.

In der Gruppe der Kletterlehrer und Lehrerinnen verneinten 67 Prozent (n=4) Klettern
Multimedial weiterverwenden zu wollen. Im Folgenden sollen nun die von den Probanden

genannten Grinde mit einer eventuellen Stellungnahme des Autors angefihrt werden:

e ,zu oberfléchig[!], einzelne themen erwarte ich detailierter, enspricht[!] einen
kletterbuch fiir Anfdnger bzw. leicht fortgeschr. Kletterer”
Dazu ist anzumerken, dass es nicht Ziel von diesem Projekt war ein vollwertiges
Kletterbuch, noch dazu fur fortgeschrittene Kletterer und Kletterinnen, zu ersetzen,
sondern Bereiche herauszugreifen, die sich multimedial besser realisieren lassen als
beispielsweise mittels eines Buches.

¢ _Weil es auch Kletterlehrbiicher gibt, Kletterkurse, Kletterlehrer...und weil ein PC in
einer Kletterhalle meist nicht verfiigbar ist!*
Dazu ist anzumerken, dass wie schon mehrfach hingewiesen, Klettern Multimedial als
Erganzung zu Bichern und vor allem Kletterkursen konzipiert wurde und keinesfalls
als Ersatz.

e _nichts neues fiir mich dabei*
Es war auch nicht Ziel dieser Arbeit, Experten - das heil3t Kletterlehrern und
Lehrerinnen - neue Inhalte zu vermitteln.

o zu komplizierter Aufbau der Themenbereiche und umstandlich um mehrere Themen
nachzulesen. Wenn man nur ein konkretes Thema behandeln/nachlesen will, dann

ists ok*

Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen gaben 33 Prozent oder zwei Probanden an.
Diese nannten zu 100 Prozent den Informationsgewinn und zu 100 Prozent das Kurswesen,

sei es nun als Kletterlehrer bzw. Lehrerin oder als Kletterschiiler bzw. Schulerin.

In der Zielgruppe der aktiven Kletterer und Kletterinnen gaben 86 Prozent der Befragten an,
Klettern Multimedial weiterverwenden zu wollen und zwar als Informationsgewinn. Weitere
Motive wurden nicht genannt. Der Proband, der Kletten Multimedial nicht weiterverwenden

wollte, gab ,Fur mich uninteressant® an.

Generell ist zu sagen, dass die am Anfang der Arbeit aufgestellten Ziele durch die
Evaluierung gut belegbar sind, allerdings mit Ausnahme der Gruppe der Kletterlehrer und

Lehrerinnen. Hier ist allerdings auch die kleinste Stichprobe mit 6 Probanden.
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Auch die Gruppe der Sportstudenten und Studentinnen ist mit 10 Probanden eher klein.

Wie schon erwahnt, meint der Verfasser, dass daran auch der Zeitpunkt der Erhebung (zwei
Wochen in den Weihnachtsferien) mit Schuld sein kdnnte.

Ein Proband meinte, dass der Aufbau der Themen zu kompliziert sei. Bei der Abschlussfrage
wurde bewusst ein Thema der untersten Gliederungsebene gewahlt (siehe dazu auch die
Ausfuhrungen bei der Vorstellung des Onlinefragebogens). Nur 40 Prozent beantworteten
diese Frage Uberhaupt und davon waren 79 Prozent falsch. Eventuell ist das auch ein Indiz

fur eine manchmal untbersichtliche Struktur.

Prinzipiell wurde - im Nachhinein betrachtet - die Abschlussfrage zu schwer gewahlt. Sie
wurde durch Verneinung gestellt und man musste eine lange Onlineseite genau lesen. So
gab es nur wenige richtige Antworten und die Frage fand keine Verwendung fir die

Auswertung.

Einige Fragen bzw. Antworten waren, wie schon teilweise angesprochen, nicht exakt
formuliert. Beispielsweise die Antworten ,Zum Nachlesen von in einem Kletterkurs
Gelerntem (Fur  Kletterkursteilnehmer)® bzw. ,Als zusatzliches Lernangebot flr
Kursteilnehmer eines Kletterkurses (Fir Kletterlehrer). Gemeint war damit ob
Kletterkursteilnehmer Klettern Multimedial als Elearning-Nachschlagewerk verwenden wollen
bzw. ob ein Kletterlehrer sich vorstellen kann Klettern Multimedial begleitend zum Kletterkurs
zu verwenden. Im Prinzip meinten beide Antworten dasselbe nur einmal aus der Sicht einen
Kursteilnehmers bzw. Teilnehmerin und einmal aus der Sicht eines Kletterlehrers bzw.
Lehrerin. Es wurde jedoch manchmal beispielsweise von einem Kletterlehrer oder Lehrerin
die erste Antwort angekreuzt, die zweite auf ihn oder sie bezogene Antwort jedoch nicht. In

diesen Fallen wurde versucht, dies bei der Auswertung zu berucksichtigen.
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6 GLIEDERUNG DER ARBEIT AUF SPORT MULTIMEDIAL UND
AUSGEWAHLTE SCREENSHOTS

In diesem Kapitel soll Klettern Multimedial vorgestellt werden. Wie schon erwahnt wurden fur
diese Magisterarbeit die Bereiche ,Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln“ sowie
~Sportmedizinische Aspekte“ als auch ,Trainingswissenschaftliche Aspekte” und teilweise

,Bewegungswissenschaftliche Biomechanische Aspekte“ ausgearbeitet.

Mittels des Links http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/ gelangt man auf die

Startseite von Klettern Multimedial. Hier hat man dann die Auswahl zwischen den einzelnen

Bereichen (siehe dazu die unten befindliche Abbildung).

Sportklettern

' o

In diesem Modul werden folgende Aspekte des Sportkletterns
naher betrachtet

Themen der Sportart

Struktur, zentrale Fachbegriffe und Reasln

Bewegungswissenschaftliche Biomechanische Aspekte

Sportmedizinische Aspskte

Trainingswissenschaftliche Aspekte

Abbildung 29 Screenshot Startseite

Insgesamt wurden im Rahmen dieser Arbeit ungefahr 160 Onlineseiten fir Klettern

Multimedial erstellt.
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http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/

Diese wurden fir den Microsoft Browser Internet Explorer optimiert da dieser der am
weitesten verbreitete Browser ist. Im Folgendem sind diese Onlineseiten mittels Screenshots
abgebildet.

Abbildung 30 Sitemap Klettern Multimedial

Die obige Abbildung gibt einen groben Uberblick iiber den im Rahmen dieser Magisterarbeit
verfassten Bereich von Klettern Multimedial. Fur jeden der vier Teilbereiche wurden im

jeweiligen Kapitel noch detailiertere Sitemaps erstellt.

6.1 Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln

" T s
@@- @ nitpisiacss.org b tral g d-regel ~[ 42 [ x || Googte £ -|
Google | |z|-:.5u:h='+@' ﬁ-v‘ [ Sidewiki v| “%% Rechtschreibprifung - 23] Ubersetzen = ] AutoFill - 4/ & - @ themas.~
o |° Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln I_‘ B v @ v [ rPagev (Took v

[ ) il

Iy

Struktur, zentrale Begriffe und Regeln
Material

Disziplinen

Bsashungsstile

Zenirals Beariffe

Sicherungstechnik

Klettertechnileen

Schwierigkeitsskalen

Literatur

m

[ diplomarbeit T bakk[1].arbett klette.. = T diplomarbeit_1 - Mr...

Abbildung 31 Screenshot Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln
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Hier gelangt man in die jeweiligen Unterkapitel. Der sehr umfangreiche Aufbau des Bereichs
~Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln® ist in der unten befindlichen Abbildung noch

einmal anschaulich in Form einer Sitemap illustriert.

Abbildung 32 Sitemap von Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln
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6.1.1 Material

6.1.1.1 Expressschlingen

Expressschlingen

Das =ind gendhte kurze Bandschlingen die zusammen mit zwei
Karabinern als Werbindung von Seil und Sicherungspunkt dienen.
Sie halten die Seilreibung gering.

Zu beachten ist dass die Karabiner in den Expressschlingen nicht
quer hangen bzw. =chrag am Fels aufflizgen .

Auzzerdem sollte jeweils der gerade Karabiner immer in die
Zwizchensicherung eingehangt werden und der gebogene in das
Seil, da durch scharfe Hakenkanten Kerben in den direkt
eingehangten Karabiner entstehen, die dann das Seil, wenn es
ehenfallz dort eingehangt wird, schadigen (val. Schubert, 2002).
Seils

Halen

Sicherungspunkte

Abbildung 33 Screenshot Expressschlingen

6.1.1.2 Kletterschuhe

Kletterschuhe

Bei Kletterschuhen gibt ez eine Unzahl an Marken und Formen.
Prinzipiell =ollte der Kletterschuh unbedingt gut getestet werden,
um herauszufinden, cb er auch wirklich zur individuellen Fuiform
passt.

Einige Grundregeln (Creasey, 2001, 5. 221

* Die Zehen =zollten nicht mehr eingerollt werden kiénnen, wenn
der kletterschuh geschlossen ist

* Wenn man die Schuhe oft auszieht (z.b. bouldern oder
Einseillangenklettern), dann ist eine Slipperkonstruktion oder
klettverschlull zeitsparender

+ Stabilere Modelle mit dickeren Schlen vermindern das
Felegefihl in den FilBen, was bei kleinen Tritten ein Nachteil i=t,
allerdings verstarken und stiitzen =sie den Fuli, was wieder
Anfangern zugute kommt

Abbildung 34 Screenshot Kletterschuhe
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6.1.1.3 Magnesia

Magnesia

Magnesia wird verwendet zur Erhchung der Griffigkeit. Es
absorbiert die Feuchtigkeit der Fingerspitzen und ermaéglicht
dadurch auch guten Halt bei intensiver korperlicher Anstrengung
(Schwitzen).

Aufbewahrt wird Magnesia in Beuteln (Chalkbags), welche man
beispielsweise am Klettergurt befestigt.

Klettergurt

Abbildung 35 Screenshot Magnesia
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6.1.1.4 Klettergurt

Klettergurt
rr — -

Ein Klettergurt hat zumindest eine Schnalle zum Anpassen des
Gurts um die Hufte (manchmal auch welche fir die Beinschlaufen)
und einen zentralen Sicherungsring in dem Karabiner und
Sicherungsgerate eingehangt werden.

Einzig beim direkten Einbinden ins Seil wird nach osterreichischer
Lehrmeinung der Sicherungsring nur nachgefahren.

Anseilen

Die Beinschlaufen sollten so weit sein, dass noch die eigene Hand
unter diese gesteckt werden kann .

Der Gurt selbst sollte Gber den Beckenknochen angelegt werden,
um ein Herausrutschen im Falle eines ungunstigen
Vorstiegssturzes ganzlich auszuschlielen.

Gebrauchsdauer

Abbildung 36 Screenshot Klettergurt 1
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Anlegen des Klettergurtes

Wichtig ist dass alle Schnallen im Gurt richtig geschlossen sind (je
nach Gurt sind diese eventuell auch noch zuriickzufadeln)

Sicherungsgerate

¥arabiner

Abbildung 37 Screenshot Klettergurt 2

e Gebrauchsdauer

Gebrauchsdauer

Gebrauchsdauer; Hiftgurte =ind laut Hoffmann (2003)
aberdimensioniert und halten in der Regel langer als Seile.
Solange weder an der Maht noch am Sicherungsring VYerschleild
auftritt, kénnen =sie verwendet werden.

Abbildung 38 Screenshot Klettergurt Gebrauchsdauer
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6.1.1.5 Sicherungsgerate

e Tuber

Tuber

Der Tuber (auch ATC= Air-Traffic- Controller) ist durch seine
einfache Bauweise =ehr (bersichtlich und das Handling ist kaum
fehleranfallig.

Mamentan gilt er als Standardsicherungsgerat.

| Vorteile | Machteile

|Eir|fa-:he Handhabung |Geringere Bremskraft als HMS

|Bi|lig |

|KEinE Krangelbildung |

|Dptima|e5 Abszeilgerat |

Achtung:
* Sicherungzshand knickt Seil immer nach unten

* Micht zum Sichern eines Machsteigers vom Standplatz geeignet

Tuber Bedienung
Machstisg
Standplatz

Abbildung 39 Screenshot Tuber
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e HMS

HMS (Halbmastwurfsicherung)

Ein Halbmastwurfknoten wird in einen Halbmastwurfkarabiner
geleagt.

HMS Bedienung

Vorteile Nachteile

Starke Krangelbildung im

Billig in Anschaffung Seil

Sichern ven Nachsteiger vem Stand
moglich

Universell einsetzbar

Tuber vs HMS
Karabiner
Tuber

Abbildung 40 Screenshot HMS

e Tuber vs. HMS

Tuber vs. HMS

Tuber und HMS unterscheiden =sich in einem Punkt wesentlich:

Der Tuber bietet nur ausreichend Bremskraft wenn das
Sicherungsseil nach unten geknickt wird.

So ist auch einer der am haufigsten zu beobachtenden
Sicherungsfehler mit Tuber, dass das Bremshand unten Frinzip
nicht befalat wird (val. Scherer, 2002, 5. 21 ff.).

Beim HMS dagegen ist dies egal. Das Sicherungseil kann genauso
nach ocben gehalten werden und die Bremskraft bleibt gleich
(Semmel & Schwiersch, 2006, 3.67 ff.).

Aufgrund des einheitlichen Handlings ist jedach die Lehrmeinung
der dsterreichischen alpinen versine (Semmel & Schwiersch,
2006, 5. 67 ff.) auch bei HMS das Bremshand unten Frinzip zu
verwenden.

HMS Bedienung
Tuber Bedisnung

Abbildung 41 Screenshot Tuber vs. HMS
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6.1.1.6 Mobile Sicherungsmittel

Mobile Sicherungsmittel

Ermaaglichen s Sicherungspunkte anzubringen chne dass Haken
vorhanden sind.

Zwei Arten:
Friend=s
Flemmbkeile

Abbildung 42 Screenshot Mobile Sicherungsmittel

e Friends

Friends

Friends sind fir parallele Risse konzipiert. Durch Ziehen an einer
Ose schliefen sich die Segmente und der Friend kann im Ril
platziert werden. Scbald der Zug gelockert wird, &ffnen sich die
Segmente und der Friend verspreizt sich im Ril.

Platzieren veon Friends

Abbildung 43 Screenshot Friends
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¢ Klemmkeile

Klemmkeile

Klemmkeile dienen als Zwischensicherung. Sie kénnen in v-
formigen Rissen oder sich verengenden Lochern verklemmt
werden.

Zu beachten ist, dass der Klemmkeil nur so gut halt, wie der ihn
umgebende Fels (\Vorsicht bei losen Schuppen !).

Das Festziehen von Klemmbkeilen in Rissen kann zum Losen die
Verwendung eines Klemmbkeilentferners nétig machen

Klemmkeilentferner

Platzisren von Klemmbkesilen

Abbildung 44 Screenshot Klemmkeile
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6.1.1.7 Karabiner

e Karabiner ohne Verschlusssicherung

Karabiner ohne Verschlussicherung

Dienen hauptsachlich zur Verbindung zwischen Seil und
Sicherungspunkten.

Es gibt gebogene und gerade Schnapper. Gebogene sind fur das
Einhangen des Seils in die Expressschlinge, da dies damit leichter
und schneller méglich ist. Gerade Schnapper werden fur das
Einhangen der Expresssschlinge in die Sicherungspunkte
verwendet.

Bei der Handhabung von Karabinern ist zu beachten, dass diese
zwar laut Norm bei vorgesehener Belastung in Langsrichtung
mindestens 20 kN aushalten, bei Querbelastung oder Schnapper-
Offen- Belastung aber deutlich weniger und damit unter
Umstanden brechen konnen

Es gibt auch noch Drahtschnapper die ein kurzzeitiges
Massentragheit bedingtes Offnen des Karabiners bei Aufschlagen
am Fels verhindern. Zusatzlich frieren diese Karabiner
beispielsweise beim Eisklettern nicht ein.

Seils
Expressschlingen
Sicherungspunkte

Abbildung 45Screenshot Karabiner ohne Verschlusssicherung
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¢ Karabiner mit Verschlusssicherung

Karabiner mit Verschlusssicherung
(Schraubkarabiner)

Bei diesen kann der Schnapper mittels Schraubverschluss gegen
ungewoelltes Offnen gesichert werden.

Zusatzlich unterscheidet man noch zwischen einem normalen
Schraubkarabiner und einem HMS Schraubkarabiner, welcher
auch als HMS Sicherung verwendet werden kann.

Schraubkarabiner

Abbildung 46 Screenshot Karabiner mit Verschlusssicherung
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6.1.1.8 Seile

Seile

Man unterscheidet folgende Arten:

+ Einfachzeil: Durchmesser 3,3- 11mm

Das Standardseil beim Sportlklettern. Vorteill: weniger Gewicht
+ Halbseil:

Fir alpine Routen. Man verwendet prinzipiell 2 davon gemeinsam.
Im Unterschied zum Zwillings=seil darf =5 allerdings auch einzeln in
die Zwischensicherungen singehanagt werden. Vorteile sind dass
man die volle Seilldnge abseilen kann, dass man leichter zu viel
Seilreibung aufgrund unginstig platzierter Zwischensicherungen
vermeiden kann, dass bei Riss eines Seils noch Redundanz durch
da=z zweite gegeben ist und dass man beim Einhangen des Seilz in
eine Zwischensicherung zuerst nur ein Seil einhangen kann
wahrend das andere .kurz” gehalten werden kann und =o im Falle
eines Sturzes die Sturzhohe verringert werden kann.

* Zwilling=zeile:

Ebenfallz fur alpine Routen. Darf allerdings nur im Doppelstrang
verwendet werden. Der Vorteil ist dass man die volle Seillange
abseilen kann und die Redundanz bei Seilriiz.

Gebrauchsdauer

Abbildung 47 Screenshot Seile
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e Gebrauchsdauer

Gebrauchsdauer

Laut Penzler (2000, 5. 15 ff.) altert ein modernes Kletterseil kaum
(friher Empfehlung nach 3-4 Jahren das Seil zu tauschen), ist UW-
bestandig (friher Empfehlung kein Seil aus der Auslage zu
kaufen) und kann auch nach sehr langer Yerwendung weder im
Anseilknoten noch im Karabiner der Zwischensicherung etc.
reiffen. Reifien kiannen Seile bei Sturzbelastung Gber eine scharfe
Felskante (allerdings genauso auch neuel.

Aus=geschieden werden =ollte ein Seil bei starker lokaler
Mantelbeschadigung.

Materialpflege

Ein Mindestmali an Materialpflege ist notwendig {wval. Penzler,
2000, 3. 15 ff.). Stark verschmutzte Seile werden im lauwarmen
Wasszer gewaschen und an der Luft getrocknet. Weiters empfiehlt
zich die Werwendung sines Seilsackes, da =sonst die
Schmutzpartikel schneller in den Seilkern wandern und dort die
Filamente durchreiben.

Abbildung 48 Screenshot Gebrauchsdauer Seile

55



6.1.1.9 Helme

Helme

Helme beim Klettern scllen einerseits den Kopf vor Steinschlag
schitzen, andererseits auch im Falle eines unglnstigen Sturzes
(z.B. Sturz mit Seil zwischen den Beinen ) den Kopf beim Aufprall
auf den Fels schitzen.

Im alpinen Bereich sind sie weitgehend etabliert beim
Sportklettern ist das Helmtragen jedoch nicht sehr verbreitet.

Prinzipiell gibt es zwei Arten:
* Hartschalenhelme
* Weichschalenhelme

Hartschalenhelme bestehen aus einer harten Schale in die ein
Gurtsystem eingenietet ist (.der klassische Typ").

Weichschalenhelme bestehen wie ein Fahrradhelm aus einem
direkt am Kopf aufliegendem Hartschaumkern mit einer diinnen
Schutzschicht.

Abbildung 49 Screenshot Helme

e Gebrauchsdauer

Gebrauchsdauer

Prinzipiell muss nach Flattner (2001, 3. 44 ff.) in Helm nach
jeder ernsthaften Gewalteinwirkung aus dem Verkehr gezogen
werden. Auch wenn keine von auien sichtbaren Beschadigungen
zu beohachten =ind, =0 nimmt die Fihigkeit des Helms Krafte
aufzunehmen nach jeder Belastung ab. Die Hersteller empfehlen
einen Helm nach 5 Jahren auszutauschen.

Abbildung 50 Screenshot Gebrauchsdauer Helme
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6.1.1.10 Haken

¢ Normalhaken

Normalhaken

Diese werden mittels Hammer in Felsrisse geschlagen. Da die
Haltekraft und das Alter solcher Haken nur schwer einzuschatzen
ist, darf nicht daven ausgegangen werden, dass ein sclcher Haken
einen Sturz halt.

Es existieren unterschiedliche Formen und Materialen (z. B.
weicher Stahl, harter Stahl).

Abbildung 51 Screenshot Normalhaken
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e Bohrhaken

Bohrhaken

In das mit Akkubohrmaschinen gebohrte Loch wird der Bohrhaken
gesetzt und je nach System entweder mit einer Mutter angezogen
und so gegen den Fels verspreizt oder der herausragende Stift
mit dem Hammer hineingeschlagen um eine Klemmwirkung zu
erreichen.

Abbildung 52 Screenshot Bohrhaken

e Klebehaken

Diese werden mittels 2 Komponentenkleber in die zuvor mit
Alkkubohrer gebohrten Lécher geklebt.

Abbildung 53 Screenshot Klebehaken
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6.1.1.11 Bandschlinge

Bandschlinge

Band=chlingen haben vielfaltige Funktionen beim Klettern. Sie
werden beispielsweize beim Standplatzbau ocder als
Selbstzicherungsschlinge singesetzt.

Sie sind laut Schubert & Stickl {1999,5.51) wie Reepschnire
aufgrund ihrer relativ geringen CDehnfahigkeit nur fir statische
Belastung bestimmt.

Selbstzicherungzschlings

Eeizpislhafter Standplatzbau

Abbildung 54 Screenshot Bandschlinge
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6.1.1.12 Reepschnur

Reepschnur

Reepschnire haben vielfaltige Funktionen beim Klettern. Sie
werden beispielsweise als Prusikschlinge beim Abseilen
gingesetzt.

Sie =ind laut Schubert & Stick] (199%,5.51) wie Band=schlingen
aufgrund ihrer relativ geringen Dehnfahigkeit nur fiir statische
Belastung bestimmt, cbwohl sie duiGerlich der Seilkonstruktion
zehr ahnlich sehen. Sie diarfen daher keinesfalls als Seilersatz
wverwendet werden.

Frusiklknoten
Ah=zeilen mit Prusiksicherung

Abbildung 55 Screenshot Reepschnur
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6.1.2 Disziplinen

6.1.2.1 Solo Klettern

Soloklettern

Ist ungesichertes Klettern Gber Absprunghtche (Héhe aus der man
noch unbeschadet auf den Boden springen kann).Im Prinzip
braucht der Kletternde nur seine Kletterschuhe und eventuell
Magnesia. Die gefahrlichste Kletterdisziplin.

Oft verwechselt mit dem Begriff Freiklettern.

Kletterschuhe
Magnesia

Abbildung 56 Screenshot Solo Klettern
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6.1.2.2 Sportklettern bzw. Freiklettern

Freiklettern bzw. Sportklettern

~ ——N -

Al

Klettern ohne dass Sicherungspunkte, im Unterschied zum
technischen Klettern, zur Fortbewegung benutzt werden. Bei
Klettern Uber Absprunghche (Hohe von der noch gefahrlos auf
den Boden gesprungen werden kann) werden Sicherungen
verwendet.

Unter Sportklettern fallen unter anderem:
Bouldern

Buildering

alpines Sportklettern

Abbildung 57 Screenshot Freiklettern bzw. Sportklettern
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e Bouldern

Bouldern

Bezeichnet das Klettern in Absprunghthe (Hohe von der noch
gefahrlos am Boden gesprungen werden kann). Oft werden auch
sogenannte Crashpads verwendet (zusammenklappbare
Weichbodenmatten) um die Landung sicherer zu machen.

Teilweise wird eine eigene Schwierigkeitsskala verwendet.

Spetten

Abbildung 58 Screenshot Bouldern

e Buildering

Buildering

Bezeichnet das Klettern auf Bauwerken beispielsweise
Hochh&usern. Grofbteils verboten.

Abbildung 59 Screenshot Buildering
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o Alpines Sportklettern

Alpines Sportklettern

Bezeichnet das Begehen von Mehrseillangen im alpinen Gelande
die jedoch nach Sportkletterstandards (gute Absicherung mit
Bohr- oder Klebehaken) abgesichert sind.

¥lebehaken
Echrhaken
Sport Multimedial

Abbildung 60 Screenshot Alpines Sportklettern

6.1.2.3 Technisches Klettern

Technisches Klettern

[\
Hier werden Haken, Klemmkeile etc. nicht nur als Absicherung,
sondern auch zur Fortbewegung am Fels benutzt. Zum Beispiel

zieht man sich an eingehangten Zwischensicherungen hoch oder
benutzt Haken als Tritte.

Haken
Klemmkeile

Abbildung 61 Screenshot Technisches Klettern
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6.1.3 Begehungsstile

6.1.3.1 On Sight

On Sight

Darunter versteht man eine Eegehung einer unbekannten Route
im Vorstieg im ersten Versuch. Die Route darf nur von unten
besichtigt werden, es ist kein dariber Abseilen, Becbachten eines
anderen Kletterers oder Tipps erlaubt.

On- Sight ist somit laut Heffmann (2003, S. 122) die scuveranste
bzw. anspruchsvollste aller Stilformen

\orstieg
Abseilen

Abbildung 62 Screenshot On Sight
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6.1.3.2 Flash

Flash

Eine Flash Begehung erfolgt im ersten Versuch im Vorstieg.
Jedoch ist die Route im Gegensatz zum On- Sight nicht mehr ganz
unbekannt, weil man beispielsweise dariber abgeseilt hat, einen
anderen Kletterer becbachtet hat oder sich Tipps geholt hat. (val.
Hoffmann, 2003, S. 154)

\Yorstieg
On Sight

Abbildung 63 Screenshot Flash
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6.1.3.3 Rotpunkt

Rotpunkt

Unter Rotpunkt versteht man eine sturzfreie Begehung einer
Route im Vorstieg, die jedoch nicht im ersten Versuch erfolgt,
sondern nach mehr oder weniger langem Uben.

Eigentlich missen bei einer Rotpunktbegehung alle
Epressschlingen vom Vorsteiger wahrend der Begehung
eingehangt werden. Hangen diese bereits in den Haken oder
wurden Keile oder Friends vorab positioniert spricht man ven
Pinkpoint.

Da es allerdings umstandlich ist nach jeden Versuch alle
Expressschlingen zu entfernen werden diese meist hangen
gelassen und kaum mehr zwischen Rotpunkt und Pinkpoint
unterschieden.

Expressschlingen

Haken
Friends
Klemmkeile
Vorstieg

Abbildung 64 Screenshot Rotpunkt
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6.1.3.4 Toprope

Toprope

Toprope bedeutet, dass das Seil bereits in der Umlenkung
eingehangt ist, der Kletterer also keinerlei Expressschlingen mehr
einhangen muss, optimal gesichert ist und es zu keinem
Vorstiegssturz mehr kommen kann.

Um Toprope Begehungen als Begehunagstil zu werten muss laut
Hoffmann (2003, S. 89) die Route ohne Seilzug und Hangen
durchklettert werden.

Expressschlingen

Seile
\orstieg

Abbildung 65 Screenshot Toprope
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6.1.3.5 Nachstieg

Nachstieg

Beim Nachstieg ist ahnlich wie beim Toprope das Seil bereits
eingehangt, d.h. es erfolgt kein Vorstieg, mit den damit
verbundenen Risiken. Im Unterschied zum Toprope sind jedoch
alle Expressschlingen noch in der Route eingehangt. Der
MNachsteiger muss deshalb an jeder Expressschlinge das Seil
aushangen und diese mitnehmen.

Der Nachstieg findet in der Praxis VYerwendung beim Begehen von
Mehrseillangenrouten durch den Seilzweiten und auch bei
Einseillangenrouten bietet er in gewissen Situationen Vorteile
gegenuber Toprope:

e Uberhange: der Kletterer wirde aus der Route nach hinten
pendeln im Falle eines Sturzes

¢ Wenn die Route nicht gerade nach cben verlauft um weite
Pendelstirze zu vermeiden

Abbildung 66 Screenshot Nachstieg
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6.1.3.6 Clean Climbing

Clean Climbing

Eine Route wird im Vorstieg chne Haken (Bcohrhaken, Klebehaken,
Nermalhaken) sondern nur mit Klemmkeilen und Friends
abgesichert.

Vor allem in den U.S.A. sehr verbreitet.

Vorstieg
Haken
Klemmkeile
Friends

Abbildung 67 Screenshot Clean Climbing
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6.1.3.7 A.f.

A. f.

A, f. steht fir absolut frei.

Das Klettern einer Route im Vorstieg, wobei man jedoch bei
beliebig vielen Sicherungspunkten eine Pause macht und sich ins
Seil hangt. Auch als Hangdogging cder Ausbouldern bekannt.

\orstieg
Sicherungspunkte

Abbildung 68 Screenshot A. f.
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6.1.4 Schwierigkeitsskalen

Schwierigkeitsskalen

Schwierigkeitsbewertungen sind lediglich Anhaltspunkte. Sie
werden vom Erstbegeher abaegeben.

Die Bewertungskrterien sind vor allem Griff- und Trittangebot
bzw. Grafe, Steilheit und Routenlange.

Die psychischen Anforderungen (z.b. Risiko weiter Starze,
schlechte Sicherungsmdaglichkeiten, Werletzungsrizsikao) fliesen
lediglich in der englischen Skala mit ein {anhand eines
zusatzlichen E Grades).

Derzeit gibt es weltweit mehr als 10 verschiedene
Schwierigkeitsskalen, wobei in der folgenden Tabelle die
ganagigsten ausgehend von der UIAA Skala gegenidbergestellt
werden.

Allen gemeinsam ist, dass sie nach oben nicht begrenzt sind.

Im deutschen Sprachraum =sind UI&AA und die franzdsiche Skala
welt verbreitet.

|UIA.A Skala |Frankreich | usA |Eng|am:|

|v1+ |5|:+ |5.9d |5b
|v11- |Ea |5.].EIE|-IJ|5IJ
I‘-.-‘II Irﬁb IE.mc IEE
VII+ &c s.11a  |sc
|v111- |E|:+ |5.11b |Ea
|v111 |?a |5.].l|:-|:| |Ea
|v111+ |?a+ |5.12a |ﬁb
|1x- |?t+ |5.].2|: |ﬁb
|1>c |?|: |5.].2|:| |E|:
|1>c+ |?|:+ |5.13a |E|:
|x- |E’ia |5.13b-: |E|:
¥ zb 5.13d  |7a
| | | |

|x+ |at++ .14a |?a

Abbildung 69 Screenshot Schwierigkeitsskalen
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6.1.5 Zentrale Begriffe
6.1.5.1 Ablassen vs. Abseilen

e Ablassen

Ablassen

Ablassen wird normalerweise am Ende einer Seillange verwendet
um den Kletterer wieder auf den SBoden zu bringen.
Voraussetzung ist ein geigneter Ablasspunkt, durch den das Seil
chne Schaden zu nehmen, laufen kann.

Aus Grinden der Redundanz scllte immer an zwei Ablasspukten
abgelassen werden.

Geeignete Ablasspunktes

Sofern das Seil nicht durch einen Karabiner |auft muss zuvor
umgefadelt werden.

Umfadeln

Zwei gangige Sicherungsmittel fur den Ablassveorgang sind:
* HMS Sicherung

Ablassen HMS

® Tuber Sicherung

Ablassen Tuber

Abbildung 70 Screenshot Ablassen
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o Geeignete Ablasspunkte

Geeignete Ablasspunkte

Dies kann beispielsweise ein Karabiner sein (welcher spater aber
wieder geholt werden muss) oder ein Haken chne scharfe Kante,
ein Ring oder eine Kette.
S -

MNicht zulassig ist ein anderes Seil, eine Reepschnur oder eine
Bandschlinge, da hier das Problem der Schmelzverbrennung
auftritt.

Schmelzverbrennung

Zusammenfassend ist beim Ablassen zu beachten, dass das Seil
nicht Uber eine scharfe Kante oder ein anderes Seil bzw.
seildhnliches Material bewegt wird.

Falls dies nicht méglich ist, muss abseilen gewahlt werden.
Abseilen

Abbildung 71 Screenshot Geeignete Abseilpunkte
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o Schmelzverbrennung

Schmelzverbrennung

Beim Topropen, Nachsteigen (wenn die Sicherung von unten
erfolgt) und Ablassen besteht die Gefahr der
Schmelzverbrennung, wenn das Seil direkt gegen ein anderes Seil
bewegt bzw. Seil gegen Reepschnur/Bandschlingse bewegt wird.
Als Werbindungsstick muss immer gin Karabiner gewahlt werden.

Fit Schubert (2002, 5.26-28) hat hierzu Untersuchungen angestellt
und herausgefunden, dass beispielsweize wenn beim Ablassen
das Seil durch eine 3mm Reepschnur |duft und mit 80 kg belastet
wird, die Reepschnur bereits nach 2 m reilit und damit zum
Absturz des Kletteres flihrt.

Beim Abseilen besteht im Gegensatz dazu keine Gefahr der
Schmelzverbrennung, da Seil und Reepschnur nicht
gegeneinander bewegen.

Ablazzen
Abzsilen
Toprope
Seils
Bandzchlings
Reepschnur
Machstieq

Abbildung 72 Screenshot Schmelzverbrennung
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e Abseilen

Abseilen

ist das selbststandige Abseilen des Kletterers, der Sichernde
nimmt den Kletterer vellstandig aus der Sicherung

Abseilen wird angewandt bei Mehrseillangenrouten (um wieder am
Ausgangspunkt zurickzukommen) cder wenn keine geeigneten
Ablasspunkte am Ende einer Seillange zu finden sind. Das heilft
beipielsweise nur scharfkantige Haken oder ein Seil bzw.
Reepschnur bzw. Bandschlinge.

Aus Grinden der Redundanz scllte immer an zwei Abseilpunkten
abgeseilt werden.

Genaue Beschreibung des Abseilvorganges siehe:
Lbseilen aus dem Vorstiea

Haken

Abseilen mit Prusiksicherung

Abbildung 73 Screenshot Abseilen
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o Abseilen mit Selbstsicherung

Abseilen mit Prusiksicherung

Mittels Prusikknoten ist der Kletterer selbstgesichert wahrend des
Abseilvorganges. Scobald der Kletterer beide Hande vom
Bremsseil (das Seil welches unter dem Sicherungsgerat ist) lasst,
zieht sich der Knoten zusammen und blockiert das Seil.

Wenn der Kletterer wieder weiter will muss er den Knoten mit der
Hand wieder weiterschieben.

Genaue Beschreibung des Abseilvorganges siehe:
Lbseilen aus dem Vorstieg

v.a

Prusiklknoten
Sicherungsaerate

Abbildung 74 Screenshot Abseilen mit Selbstsicherung
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o Abseilen aus dem Vorstieg

Abseilen aus dem Vorstieg

Dieses wird angewandt falls der Kletterer keine Ablasspunkte,
welche das Ablassen zulassen, vorfindet.

Geeignete Ablasspunkte

Falls der Sichernde die Route auch klettern will, kann natirlich
auch ein Schraubkarabiner fur das Ablassen verlaufig
zurickgelassen werden, in diesem Fall muss dann der
MNachfclgende die hier geschilderten Schritte ausfihren.

A

5( IbSits1che e

Clhranegen

Der erste Schritt ist die Selbstsicherungsschlings in den Haken zu
hangen.

Selbstsicherungsschlings

Abbildung 75 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 1
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Im zweiten Schritt wird der Anseilknoten gelost (Achtung dass das
Seil nicht aus der Hand fallt!).

Abbildung 76 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 2

Im dritten Schritt wird das Seil durch den Abseilpunkt gefadelt.

Abbildung 77 Screenshots Abseilen aus dem Vorstieg 3
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T
Ko tominm

Sorlondo

Im vierten Schritt wird ein Knoten ins Seilende geknipt
(bevorzugt eine Achterschlinge).

Achterschlinges

Abbildung 78 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 4
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Im funften Schritt wird eine Prusikschlinge als Selbstsicherung
geknipft. Es wird eine Reepschnur mittels Prusikknoten in das
Bremsseil (der Teil vom Seil der das Sicherungsgerat nach unten
verlasst) eingebunden und das andere Ende mittels Sackstich an
einer Beinschlaufe des Klettergurts befestigt. Wichtig ist weiters
dass die Reepschnur nicht zu lange ist, sodass sich der
Prusikiknoten nicht im Abseilkarabiner verfangen kann.

Prusikknoten

Reepschnur
Klettergurt
Sicherungsgerate

Sackstichknoten

Abbildung 79 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 5
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Im sechsten Schritt wird das Sicherungsgerat in beide (1)
Seilstrange eingehanagt (im Video wurde ein Tuber verwendet).

Einhaengen Tuber

Einhasngsn HMS

Abbildung 80 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 6
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Im siebenten Schritt wird die Selbstsicherung ausgehangt.

Abbildung 81 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 7
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Z8

Abselrléen

Im achten Schritt kann der Kletterer nun mit dem Abseilvergang
beginnen. Dabei hat er zumindest eine Hand immer am Bremsseil
(der Teil vom Seil der das Sicherungsgerat nach unten verlasst
ahnlich dem Sichern) und fuhrt auch die Prusikschlinge locker in
einer Hand mit.

Abbildung 82 Screenshot Abseilen aus dem Vorstieg 8
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6.1.5.2 Seilschaftskommandos

Seilschaftskommandos

Diese variieren teils betrachtlich. Wichtig ist vor allem dass man
sich innerhalb einer Seilschaft auf einheitliche knappe
Kemmandos einigt um wenn beispielsweise viele andere Kletterer
auch in der Umgebung sind oder aufiere Einflisse (z. b. Wind,
StralBenlarm) die Kemmunikation erschweren, trotzdem noch zu
wissen was der jeweils andere will.

In manchen Situationen beispielsweise nur Sichtkontakt aber
auller Horweite ist es erforderlich sich optischer Signale zu
bedienen bzw. falls auch kein Sichtkontakt gegeben ist lber das
Seil zu kommunizieren (z. b. 3 Mal ruckartig anziehen = Stand).

Beim Einseillangenklettern ist normalerweise nur das Kommando
~Ablassen” relevant, ev. noch fir den Vorsteiger .Seil
nachgeben” (wenn er/sie mehr Seil braucht) bzw. .. Seil
ein"/"Mach zu” (wenn er/sie z.b. eine Sturz beflrchtet).

Bei Mehrseillangen wird das Ganze dann komplexer. Allerdings
reichen im Prinzip auch die Kommandos .Stand” und
~Nachkommen” aus.

Eeispielhafter Standplatzbau

Abbildung 83 Screenshot Seilschaftskommandos

85



6.1.5.3 Vorstieg

Vorstieg

Bedeutet dass der Kletternde das Seil selbst in die
Expresschlingen einhanat (im Unterschied zum Toprope oder
Nachstieg).

Seileinhangen in Expressschlingen

MNachstieg
Toprope

Abbildung 84 Screenshot Vorstieg 1

86



Der Vorstieg =elbst wird in unterschiedliche Begehungsstile
differenziert:

Af.

Clean Climbing
Flash

On Sight
Rotpunkt

Das Sichern eines Vorsteigers erfordert zum Teil spezielle
Techniken:

Spotten
Vaorstieq Sichern HMS

Vorstieq Sichern Tuber

Hinsichtlich der Seilfihrung im Worstieg gibt es einige wesentliche
Aspelkte zu beachten:

Seilfihrung im Worstieg

Um das Handling im Falle eines Sturzes zu Gben und auch um eine
eventuelle Sturzangst des Vorsteigers zu minimieren ist ein
regelmaliges Sturztraining zu empfehlen.

Sturztraining

Abbildung 85 Screenshot Vorstieg 2
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e Sturztraining

Sturztraining

eventuelle Sturzangst des Vorsteigers zu minimieren ist in
regelmaliges Sturztraining zu empfehlen.

Ein maglicher Aufbau eines Sturztrainings ware beispielsweise @

1.im Toprope: Der Kletterer lasst sich bewusst ins Seil fallen
a. Mit Ankindigung

b. Chne Ankindigung

c. Der Sicherer sichert bewusst .locker” d.h. mit Schlappseil
2. Vorstieg:

a. Genau auf Hohe der letzten Expressschlinge

b. Die letzte Expressschlinge immer mehr Gberklettern
(schrittweise die Sturzhche vergrofiern)

c. Mit Ankindigung des Kletterers

d. Chne Ankundigung

Abbildung 86 Screenshot Sturztraining

6.1.5.4 Sicherungspunkte

Um das Handling im Falle eines Sturzes zu Uben und auch um eine

Sicherungspunkte
Sicherungspunkte kinnen beispielsweize =ein;
Halen

Mobile Sicherungsmittel

Diese dienen fir die Sicherung im VYorstieg. Darin werden die
Exprezszchlingen eingehangt bzw. am Standplatz die
Schraublkarabiner.

Expres==zchlingen
Standplatz
Karahbinsr

Abbildung 87 Screenshot Sicherungspunkte
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6.1.5.5 Standplatz

Standplatz

Ist ein Sicherungsplatz am Ende einer Kletterseillange. Von hier
lkann der Vorsteiger den Nachsteiger nachsichern bzw. falls es
sich um eine Mehrseillange handelt der Vorsteiger gesichert
werden.

Standplatzbau

Seilschaftsablauf bei Mehrseillangen
MNachstieg

Vorstieg

Abbildung 88 Screenshot Standplatz
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6.1.6 Sicherungstechnik

6.1.6.1 Spotten

Spotten

Beim Spotten geht es darum zu gewahrleisten, dass der
Kletternde im Falle eines Sturzes auf den Beinen landet, nicht den
¥letternden aufzufangen.

Der Sichernde sollte nie direkt unter dem Kletternden stehen,
sodass der Kletterer nicht auf den Spotter fallen kann.

Die Handhaltung beim Spotten sollte so sein, dass die Daumen
nicht abgespreizt, sondern angelegt werden, um Verletzungen zu
vermeiden.

Im Falle eines Sturzes gibt der Spotter mit seinen Handen
Unterstitzung am Oberkérper des Stirzenden, um eine Landung
auf den FuBen zu gewahrleisten.

Spotten wird vor allem beim Bouldern verwendet, kemmt aber
auch manchmal im Vorstieg beim Anklettern der 1.
Expressschlinge zum Einsatz.

Abbildung 89 Screenshot Spotten
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6.1.6.2 Bedienung der Sicherungsgerate (HMS vs. Tuber)

e Tuber vs. HMS
e Tuber

o Einhangen Tuber

Einhdangen Tuber

1. Das Seil wird zuerst in den Tuber eingehangt, das Seil soll
dabei eine Schlaufe bilden die parallel zum Drahtbigel des Tuber
verlauft, wobei das Seil, nachdem es vom Kletterer kemmend
durch den Tuber gelaufen ist, unten sein soll (Handling!)

2. Durch die Seilschlaufe bzw. den Drahtbugel des Tubers wird
der Karabiner mit Verschlusssicherung eingehangt (Anmerkung:
im Video wird ein spezieller Karabiner mit zusatzlicher
Plastikklappe auch als Belay Master bekannt verwendet)

3. Verschlusssicherung schliefen

Karabiner

Tuber

Abbildung 90 Screenshot Einh&dngen Tuber
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o Toprope Sichern Tuber

Toprope Sichern Tuber

Beim Toprope sichern wird immer Seil eingezegen bis der
Kletterer den Umlenkpunkt erreicht und dann abgelassen

Bei Variante 1 Ubergreift eine Hand standig die andere, es ist
immer eine Hand fest am Bremsseil.

Als Merksatz: "Zieh- Klapp- Greif- Greif".

Eei Variante 2 bleibt eine Hand die ganze Zeit Uber die
Eremshand, wahrend die andere das Seil einholt.

Zum Nachgreifen muss die Bremshand hier gelockert werden,
dabei ist wichtig, dass sich Daumen und Zeigefinger stets
berthren um im Ernstfall ein sofortiges Festhalten des Bremsseils
zu ermaglichen.

-

Toprope

Abbildung 91 Screenshot Toprope Sichern Tuber
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o Vorstieg Sichern Tuber

Vorstieg Sichern Tuber

Beim Vorstiegssichern muss der Sicherer dem Vorsteiger im
Gegensatz zum Toprope bzw. Nachstieg Seil geben. Dies ist bei
folgenden Situaticnen der Fall:

1. Der Vorsteiger will das Seil in eine Expressschlinge hangen
2. Der Vorsteiger klettert Uber der letzten Expressschlinge

In diesen Fallen hat der Sicherer stets die Sicherungshand mit
Daumen und Zeigefinger um das Seil geschlossen und lasst das
Seil durch die geschlossene Hand rutschen wahrend er mit der
anderem Hand das Seil aktiv aus dem Sicherungsgerat zieht.

Scbald der Vorsteiger die Expressschlinge eingehangt hat und
noch darunter ist, ist das Sichern wie im Toprope bzw. Nachstieg.

Nachstieg

Abbildung 92 Screenshot Vorstieg Sichern Tuber
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o Ablassen Tuber

Ablassen Tuber
Eeide Hande sind am EBremsseil.

Eine Hand halt das Bremsseil immer fest, wahrend die andere am
Seil weitergleitet.

Wichtig: im Gegensatz zum HMS ist nur die Bedienung mit beiden
Handen unter dem Sicherungsgerat zulassig!

mehr Infos
Tuber Bedienung

Tuber vs HMS

Abbildung 93 Screenshot Ablassen Tuber
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e HMS

o Einhdngen HMS

Einhdangen HMS
Einhangen der HMS:

1. Den Schraubkarabiner so einhangen dass der Schrauber nicht
auf der Sicherungshandseite ist (bei Rechtshandern
noermalerweise links)

2. Mit dem Seil eine Schlaufe formen und diese auf der anderen
Seilseite zurickverfolgen

3. Die Schlaufe in den Karabiner einlegen
4, Schraubverschluss schliefen

Karabiner

Abbildung 94 Screenshot Einhangen HMS
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o Toprope Sichern HMS

Toprope Sichern HMS

Bei Variante 1 Ubergreift eine Hand standig die andere, es ist
immer eine Hand fest am Bremsseil.

Als Merksatz: "Zieh- Klapp- Greif- Greif".

Bei Variante 2 bleibt eine Hand die ganze Zeit uber die
Bremshand, wahrend die andere das Seil einholt.

Zum Nachgreifen muss die Bremshand hier gelockert werden,
dabei ist wichtig, dass sich Daumen und Zeigefinger stets
berihren, um im Ernstfall ein sofortiges Festhalten des Bremsseils
zu ermaoglichen.

; e~
l»

Viarizante

Bei der HMS Sicherung ist das Halten des Eremsseiles nach unten
nicht unbedingt erforderlich

Abbildung 95 Screenshot Toprope Sichern HMS
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o Vorstieg Sichern HMS

Vorstieg Sichern HMS

Beim Vorstiegssichern muss der Sicherer dem Vorsteiger im
Gegensatz zum Toprope bzw. Nachstieg Seil geben. Dies ist bei
folgenden Situationen der Fall:

* Der Vorsteiger will das Seil in eine Expressschlinge hangen
* Der Vorsteiger klettert ber der letzten Expressschlinge

In diesen Fallen hat der Sicherer stets die Sicherungshand mit
Daumen und Zeigefinger um das Seil geschlossen und lasst das
Seil durch die geschlossene Hand rutschen wahrend er mit der
anderem Hand das Seil aktiv aus dem Sicherungsgerat zieht.

Scbald der Vorsteiger die Expressschlinge eingehangt hat und
noch darunter ist, ist das Sichern wie im Toprope bzw. Nachstieg.

Abbildung 96 Screenshot Vorstieg Sichern HMS
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o Ablassen HMS

Ablassen mit HMS

Generell gilt: beim Ablassvorgang sind beide Hande am
Bremsseil.

Es gibt zwei Moglichkeiten des Ablassens mittels HMS:
Variante 1:

Bremshande unten (wie bei der Tubersicherung)
Variante 2:

Bremshande cben (bei Tubersicherung nicht maalich)

Die osterreichiche Lehrmeinung ist aus Einheitlichkeitsgrinden
zum Tuber den HMS mit Bremshand unten zu bedienen. (val.
Semmel & Schwiersch, 2006, 5. 67-73).

HMS Eedienung

Abbildung 97 Screenshot Ablassen HMS
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6.1.6.3 Anseilen

Anseilen

v k. _A. » $ .‘
Die Hiftgurt- Anseilmethode hat sich laut Larcher (2000, 5. 25 ff.)
als Standard durchgesetzt.

Sie bietet den gleichen Sicherheitsstandard wie die friher
verbreitete kombinierte Anseilmethede. Ausnahmen sind gegeben
wenn:

¢ Der optimale Sitz des Huftgurtes nicht gegeben ist (z. B. bei
Kindern oder stark Ubergewichtigen Personen)

* Rucksacklasten die aufrechte Kérperposition erschweren oder
unmaéglich machen

Man unterscheidet im wesentlichen zwei Maglichkeiten um das Seil
mit dem Huftgurt zu verbinden:

Direktes Anseilen mittels gestecktem Achterknoten

Anseilen mittels Karabiner

Abbildung 98 Screenshot Anseilen
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o Direktes Anseilen mittels gestecktem Achterknoten

Direktes Anseilen mittels gestecktem
Achterknoten

Laut Larcher & Zak (2004, S. 16) stellt direktes Anseilen die
ideale Verbindung zwischen Seil- und Gurtsystem dar.

Jorgangsweise:

1. Legen einers Achterknotens ca. eine Armlange entfernt vom
Seilende

2. Das Seil wird exakt dem Huftgurtring nachgefihrt.
3. Das Seil wird exakt der Achterschlinge entlang zurickgefadelt

4, Jeder der 4 Seilstrange wird extra gegeniuber dem
Achterknoten festgezogen

5. Das freie Seilstick sollte mindestens noch 7 mal so lang wie
der Seildurchmesser sein

Abbildung 99 Screenshot Direktes Anseilen mittels gestecktem Achterknoten
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e Anseilen mittels Karabiner

Anseilen mittels Karabiner

Prinzipiell erfolgt hier die Verbindung des Gurtes mit dem Seil
mittels Achterschlinge und Karabiner.

Aufgrund der Gefahr eines ungewcllten Cffnens sind laut Schubert
(2001, 5. 16 ff.) nur Karabiner mit Verschlusssicherung (z.B.
Schraubkarabiner, aber kein Twistlock) zu verwenden.

Prinzipiell ist wenn maoglich ein direktes Anseilen zu bevorzugen,
da der Karabiner stets eine Schwachstelle im System darstellt
(z.B. ungewolltes Offnen).

Foclgende Vorgangsweise:
1. In das Seilende eine Achterschlinge machen
2. Schraubkarabiner gegenagleich einhangen und zuschrauben

In vielen Kletterhallen findet man zum Topropeklettern bereits
vorgefertigte Achterschlingen in die man nur noch 2 eigene
Schraubkarabiner einhangen muss.

Abbildung 100 Screenshot Anseilen mittels Karabiner
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6.1.6.4 Umfadeln

Umfadeln

Umfadeln ist dann erforderlich wenn am Ende einer Route sine
kette oder ein Ring vorzufinden ist und man kein Material
zuricklassen will.

Laut Britschgi (2008) empfiehlt sich folgende Vorgehensweise:
1. Fixieren mittels Selbstsicherungsschlings an der Umlenkung

2. Ungefahr 2 m Seil hochziehen, eine Achterlknotenschlinge
kentpfen und mittels Schraubkarabiner am Sicherungsring des
Hiftgurts befestigen (nicht an der Materialschlaufe, sonst keine
FRedundanz)

3. Seilende ausbinden und durch Umlenkung fadeln
4, Direktes Einkinden ins Seil wie beim Start
5. Losen der Achterschlaufe und Kommando 207

&. Sobald Seil straff gezogen ldsen der Selbstsicherungsschlings
und Kommando .AB"

Abbildung 101 Screenshot Umfadeln
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6.1.6.5 Tipps zum Sichern bzw. Klettern

Tipps zum Sichern bzw. Klettern

¢ Partnercheck immer durchfithren
Fartnercheck

* Kein Toprope Klettern an
Zwischensicherungen

Beispiel: Kletterer & =chafft eine Route im VYorstieg nicht, weil e=s
nach der 7. Expressschlinge zu schwierig ist. Nun versucht Kletter
B dieze Route, will allerdings nicht die ersten & Expressschlingen
noch mal im Vorstieg gehen, sondern bindet sich direkt ins Seil
ein und hangt wihrend des Kletterns die Expressschlingen aus.
Mun besteht die Gefahr, das=s er auch die |etzte Expresszchlinge
versehentlich aushdngt und =0 ungesichert ist.

Dechalb am besten Seil abziehen und neu mit Vorstieg beginnen
bzw. wenn dann zumindest alle Expresschlingen in der Route
eingehangt lassen. {vgl. Scherer 2002].

Exprezszchlingsn

Vorstis

Seile

¢ Volle Aufmerksamkeit beim Sichern

Kein Telefonieren ader dhnliches wahrend des Sicherns.

¢ Richtiges Handling des Sicherungsgerdtes

Bei neuen Sicherungsgeraten Bedienungsanleitung lesen oder von
Fachlraft erklaren lazzen.

Bedisnung der Sicherungsaqsrate
® Nie Seil auf Seil

Mie 2 Seile in denselben Karabiner bzw. Umlenker hangen. Seil
auf Seil fihrt zu Schmelzverbrennungen.

Schmelzverbrennung
¢ Im Vorstieg nur direkt ins Seil einbinden

Direktes fnzeilen mittels gestecktem Achterknoten

Abbildung 102 Screenshot Tipps zum Sichern bzw. Klettern 1
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® Stehend Sichern
Sonst Mitreifgefahr. Ideal ist leichte Schrittstellung.

¢ Partner langsam ablassen
® Nicht iibereinander klettern

Bei Sturz des oberen Kletterers Kollision=gefahr. Auch im Toprope
aufgrund der Seildehnung.

oprope
¢ In jeden Sicherungspunkt eine
Expressschlinge einhdngen

Wor allem am Beainn einer Route besteht sonst die Gefahr sines
Grounders (Sturz bis zum Boden)

Sicherungspunkte

®* Sturzzone meiden

Der Sichernde =ollte stets leicht seitlich der ersten
Ewprezszchlings nahe der Wand stehen. So ist gewahrleistet dass
der Vorsteiger dem Sicherer nicht auf den Kopf fallen kann bei
einem Sturz und dass der Sicherer durch sine eventuell grafers
Sturzwucht (vor allem bei gréfferen Gewicht des Vorsteigers) nur
nach cbken gezogen wird nicht aber zur Wand hin {und dort gegen
die Wand =schlagt).

¢ Vorsicht beim Abseilen

Mie an einem einzelnen Mormalhaken abseilen (wenn dann an
mindestens zweil. Immer Knoten in die Seilenden, sonst bei zu
lurzem Seil Absturzgefahr.

Abseilen

Mormalhaken

* Trage einen Helm

Ein Helm =chitzt bei Steinschlag und unkantrollierten Stirzen.

Helme

¢ Mach dich mit deiner Ausriistung vertraut

E= ist wichtig (ber das richtige Handling und die
Einsatzmdglichlkeiten und Grenzen der verwendeten Ausristung
Bescheid zu wissen.

Material

Abbildung 103 Screenshot Tipps zum Sichern bzw. Klettern 2
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6.1.6.6 Seilschaftsablauf bei Mehrseillangen

Seilschaftsablauf bei Mehrseillangen

Der Vorsteiger/In (im Felgenden V genannt) beginnt in der 1.
Seillange. Am Ende dieser Seillange baut er einen Standplatz
(siche Standplatzbau), sichert sich selbst am besten mittels
Mastwurf und signalisiert dem Sicherer (5) mit dem Kommando
.Stand” dass dieser ihn aus der Sicherung nehmen kann. Dann
zieht \V das Seil ein bis es gespannt ist. Nun hangt V das
gespannte Seil in ein passendes Sicherungsgerat (kein Tuber!117)
ein und gibt S das Kommande .Nachkoemmen”. Nun kann S
gegebenfalls seine Selbstsicherung losen und zu klettern
beginnen.

Erreicht S den Stand so kann er nun die nachste Seillange
vorsteigen und V ist der Sicherer. Diese Variante wird
Wechselfuhrung genannt und ist die Effizienteste. S hat alle
Expressschlingen im Nachstieg ausgehangt und nun an der
Materialschleife seines Gurtes hangen, das heiflit der Grofliteil der
Zwischensicherungen muss nicht mehr Ubergeben werden.
AuBerdem liegt das Seil nun ideal fir einen Vorstieg von S.

Die zweite Variante ware dass Y nun auch die nachste Seillange
vorsteigt (beispielsweise wenn sie fir S zu schwierig ist um sie im
Vorstieg zu bewaltigen). In diesem Fall muss S die
cingesammelten Expresschlingen wieder an  ibergeben.

Standplatzbau

Mastwurf

Tuber

Nachstieg
\Vorstieq
Sicherungsgerate
Klettergurt
Expressschlingen

Abbildung 104 Screenshot Seilschaftsablauf bei Mehrseillangen
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6.1.6.7 Standplatzbau

Standplatzbau

Laut Wirtl & Larcher (2003) ist der Standplatz die
Lebensversicherung beim Klettern von Mehrseillangen, da sein
Ausbrechen zum Tod der gesamten Seilschaft fuhren kann.

Generell gilt das Prinzip des Zentralpunktes d.h. ein Punkt, an
dem sowohl die Selbst- als auch die Partnersicherung hanat.

Der Zentralpunkt soll mit allen Fixpunkten des Standplatzes
maoglichst direkt verbunden sein.

Die Herstellung des Zentralpunktes gelingt am besten mittels HMS
¥arabiner. Es =soll ein einziger geschlossener Ring gebildet
werden, in dem sowchl die Selbst- als auch Partnersicherung
mittels eigener Karabiner eingehangt werden und der somit bis
zum Abbau des Standes nicht gedffnet werden muss.

Prinzipiell soll der Zentralpunkt immer von 2 Fixpunkten
redundant abgesichert sein.

Eeizpielhafter Standplatzbau

Standplatz
Karabiner

Abbildung 105 Screenshot Standplatzbau
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e Beispielhafter Standplatzbau

Beispielhafter Standplatzbau
Vorsteiger/in A kommt zum Standplatz.
1.A baut einen Zentralpunkt

2 Varianten:

¢ Reihenschaltung

Bei 2 ,guten” Fixpunkten (Bohrhaken, Klebehaken) wird an einem
der beiden (normalerweise der untere) der Zentralkarabiner
eingehangt und im anderen eine Bandschlinge mittels Ankerstich
welche mit dem Zentralkarabiner verbunden wird.

Abbildung 106 Screenshot Beispielhafter Standplatzbau
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* Ausgleichsverankerung

Bei 2 weniger ,guten” Fixpunkten (z.8. Normalhaken) wird in
einem Fixpunkt ebenfalls eine Bandschlinge mittels Ankerstich
befestigt und mittels Schraubkarabiner mit dem anderen Fixpunkt
verbunden. Im Unterschied zur Reihenschaltung wird nun aber
der Karabiner nicht direkt in einen Fixpunkt gehanat sondern in
die Bandschlinge. Dabei ist es wichtig, dass ein Teil der
Bandschlinge verdreht wird um im Ernstfall (Ausbruch eines
Fixpunktes) zu gewahrleisten, dass der Karabiner auf der
Bandschlinge noch fixiert ist.

2. A hangt die Selbstsicherung im Zentralpunkt ein (am besten
mittels Mastwurf)

3. A gibt das Kommandc .Stand” - Sicherer B hangt Seil aus
Sicherungsgerat

4, A zieht das Seil ein

5. A hangt Seil in Sicherungsgerat und aibt Kemmando ..
Nachkemmen”

Ausgleichverankerung vs. Reihenschaltung
Karabiner

Bandschlinge

Seile

Bohrhaken

Klebehaken

Normalhaken

Abbildung 107 Screenshot Beispielhafter Standplatzbau 2
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o Ausgleichsverankerung vs. Reihenschaltung

Ausgleichverankerung vs. Reihenschaltung

| Ausgleichsverankerung | Reihenschaltung

Umklappen des Zentralpunktes nach —
oben bei Belastung nach cben Zentralpunkt ist fix

Beide Fixpunkte werden anndhernd Ein Fixpunkt wird zuerst mit
gleich mit 50 % der einwirkenden voller Kraft belastet, erst
kraft belastet (bei entsprechendem wenn er nicht halt, wird der

Abstand und Lange der andere auch annahernd vaoll
Bandschlings ) helastet.

Bandzchlings

Abbildung 108 Screenshot Ausgleichsverankerung vs. Reihenschaltung

109



6.1.6.8 Seileinh&ngen in Expressschlingen

Seileinhdngen in Expresschlingen (= Klinken)

Laut Hoffmann (2003) wird der cbere Karabiner (mit geradem
Schnapper) der Expressschlinge in den Haken eingehangt.

Das Einhangen des Seils in den unteren Karabiner (mit
gebogenem Schnapper) wird auch als Klinken oder Clippen
bezeichnet.

Prinzipiell gibt es 2 Moglichkeiten: der Schnapper zeigt zum
Kletterer oder er zeigt weg. In Folge dessen ergeben sich auch
unterschiedliche Einhangetechniken.

Eei beiden Varianten ist es wichtig, zuerst den Karabiner fur das
Seil mittels Daumen (Variabte 1) bzw. Mittelfinger (Variante 2) zu
fixieren und dann erst das Seil in den Karabiner zu klinken.

Abbildung 109 Screenshot Seileinhéangen in Expressschlingen
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6.1.6.9 Seilfiihrung im Vorstieg

¢ Richtiges Einhangen des Seils in den Karabiner

Richtiges Einhdngen des Seils in den Karabiner

Das Seil muss immer wandseitig in den Karabiner einlaufen und
dann nach vorne zum Klettergurt laufen. Anscnst besteht die
Gefahr von Selbstaushangen des Seiles bei einer unglnstigen
Sturzsituation.

Sollte eine Kletterroute nicht gerade nach cben gehen sondern
beispielsweise nach links, so muss der Schnapper in dem das Seil
eingehangt wird in die entgegengesetzte Richtung zeigen um =in
mogliches Selbstaushangen bei unginstigen Sturz zu vermeiden.

Seile
Karabiner

Klettergurt
Selbstaushanagen des Seiles

Abbildung 110 Screenshot Richtiges Einh&dngen des Seils in den Karabiner

111



o Selbstaushéangen des Seils

Selbstaushdngen des Seiles

Eei ungunstigem Sturzverlauf kann es bei falschem Einhangen
des Seiles in den gebogenen Schnapper der Expresschlinge zu
einem Selbstaushangen kemmen.

Expressschlingen

Abbildung 111 Screenshot Selbstaushangen des Seils
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e Seil nie hinter den Beinen

Seil nie hinter den Beinen.

Das Seil darf nie hinter einem Bein des Vorsteigers sein, da sonst
im Sturzfall das Bein hangen bleiben kann und es dadurch
wahrend des Sturzes zu einer Kippung des Korpers nach hinten
und in weiterer Folge zu einem Sturz mit dem Kopf voran
kommen kann.

Abbildung 112 Screenshot Seil nie hinter den Beinen 1
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Abbildung 113 Screenshot Seil nie hinter den Beinen 2
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6.1.6.10 Partnercheck

Partnercheck

Der Partnercheck muss vor jedem Wegklettern zwischen
Sichernden und Kletterer gemacht werden.

Der Sichernde kontrolliert:
* Klettergurt richtig angelegt und Gurtschnallen geschlossen

¢ Anseilknoten richtig gemacht und entlang des Anseilrings des
Gurtes bzw. eventuell bei Toprope beide Schraubkarabiner
zugedreht

¢ Material:
o genugend Expressschlingen mit? (falls nicht schon eingehangt)

o Schraubkarabiner, Bandschlingen mit? (falls Standplatzbau
erforderlich)

e Knoten im Seilende

Abbildung 114 Screenshot Partnercheck 1
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Der Kletternde kontrolliert:
* Klettergurt richtig angelegt und Gurtschnallen geschlossen

* Sicherungsgerat richtig in den Anseilring des Gurtes gehangt
und Karabiner zugedreht

¢ Seil richtig ins Sicherungsgerat eingelegt
¢ Knoten im Seilende

Klettergurt
Expressschlingen

Bandschlings
Toprope

Abbildung 115 Screenshot Partnercheck 2
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6.1.6.11 Platzieren von mobilen Zwischensicherungen

e Platzieren von Klemmkeilen

Platzieren von Klemmkeilen

Beim Platzieren von Klemmbkeilen sind laut Hoffmann (2003) bzw.
Schubert & Stuckl (1999) folgende Punkte von Bedeutung:

» Keile =sollen flachig anliegen, damit sie bei Belastung nicht
durchgezogen werden

¢ Im Sturzfall wirken durch die spezielle Keilform enorme
Sprengkrafte auf den Fels - kleine Kanten und Schuppen halten
dieser Belastung nicht stand

* Es muss gewahrleistet sein dass der Keil im Sturzfall auch in die
laut Platzierung vorgesehene Richtung belastet wird (z.B. kein
Sturzzug nach cben beim Standplatz)

¢ Nach Platzieren die Klemmbkeile in der vorgesehenen
Belastungsrichtung kraftig festziehen, da sie sich beim
Seilnachziehen sonst I6sen konnen

Abbildung 116 Screenshot Platzieren von Klemmkeilen
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e Platzieren von Friends

Platzieren von Friends
Folgendes ist laut Hoffmann (2003) zu beachten:

* Alle Segmente missen am Fels anliegen und dirfen nicht
vollstandig gedffnet sein aber auch nicht vollstandig geschlossen

* In zu engen Rissen platzierte Friends verklemmen sich leicht
beim Entfernen

* Durch die Seilbewegung wahrend des Kletterns wandert der
Friend in parallelen Rissen oft nach innen, wird der Riss im
inneren gréfer kann es sein dass sich die Segmente zu weit
offnen

Abbildung 117 Screenshot Platzieren von Friends
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6.1.6.12 Knoten

e Ankerstich

Ankerstich

Wird beispielsweise fur die Befestigung der
Selbstsicherungsschlinge am Klettergurt verwendet.

Selbstsicherunasschlinge

Abbildung 118 Screenshot Ankerstich
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o Selbstsicherungsschlinge

Selbstsicherungsschlinge
Bendstigt werden eine Bandschlinge und ein Schraubkarabiner.

Die Bandschlinge wird mittels Ankerstich in der Anseilschlaufe des
Gurtes befestigt.

Die Selbstsicherungsschlinge wird beispielsweise bei folgenden
Bereichen bendtigt:

Umfadeln
Abseilen
Beispielhafter Standplatzbau

Abbildung 119 Screenshot Selbstsicherungsschlinge
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e Prusikknoten

Prusikknoten

Dient als Selbstsicherung beim Abseilen. Er klemmt unter
Belastung von selbst.

Deshalb ist es wichtig ihn beim Abseilen mit einer Hand locker
mitzuschieben.

Abbildung 120 Screenshot Prusikknoten
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¢ Halbmastwurf

Halbmastwurf

Der Unversalsicherungsknoten. Darf nur in Verbindung mit einem
HMS- Karabiner (birnenférmig mit Schraubverschluss)
angewendet werden.

Einhasngen HMS

HMS Bedienung

Abbildung 121 Screenshot Halbmastwurf
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e Mastwurf

Mastwurf

Der Knoten zum Selbstsichern anstatt der
Selbstsicherungschlinge. Auch nach starker Selastung gut losbar.
Weiters kann ohne den Knoten zu losen die Lange der
Selbstsicherung eingestellt werden.

Selbstsicherunagsschlings
Reepschnur

Abbildung 122 Screenshot Mastwurf
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e Achterknoten

Achterknoten

Wird zum Anseilen verwendet da er einfach ist, qut zu
kontrollieren und auch nach Sturzbelastung noch gut zu l6sen ist.

Direktes Anseilen mittels gestecktem Achterknoten

Abbildung 123 Screenshot Achterknoten

e Achterschlinge

Achterschlinge

Wird beizpiglsweize als Knaoten im Seilende verwendet oder zum
Anseilen mittels Karabiner

Anzeilen mittels Karabiner

Abbildung 124 Screenshot Achterschlinge

124




e Sackstichknoten

Sackstichknoten

Der einfachste Knoten. Wird beispielsweise verwendet um zwei
Seile mit annahernd gleichen Durchmesser zu verbinden cder um
die Prusikschlinge am Klettergurt fur das Abseilen mit
Selbstsicherung zu befestigen.

Abseilen aus dem \Vorstieg

Abseilen mit Prusiksicherung
Klettergurt

Abbildung 125 Screenshot Sackstichknoten
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e Sackstichschlinge

Sackstichschlinge

Der .einfachste” Knoten. Wird beispielsweise verwendet als
Knoten im Seilende.

Beispielsweise verwendet bei:

Abseilen
Umfadeln

Abbildung 126 Screenshot Sackstichschlinge

e KnotenreilRkraft

KnotenreiBkraft

Laut Schubert & Stickl (1999, 3.54) =ind Knoten prinzipiell
Schwachpunkte im Seil, da bei ihnen zur reinen Zugbelastung
noch eine Biege-, Druck- und Scherbelastung dazukommt. Die
Reifkraft im Knoten ist daher immer niedriger als ohne Knoten.

Ale Faustregel gilt dass die Reilkraft mit Knoten um 50%
niedriger ist als ochne Knoten.

Abbildung 127 Screenshot Knotenreif3kraft
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6.1.7 Klettertechnik

6.1.7.1 Heelhook

Heelhooken

Das Haken der Ferse an einem Tritt wird als Heelhook bezeichnet
(vgl. Schmied & Schweinheim, 2003, S. 163). Meist kommt diese
Technik in der Nahe von Dachkanten zum Einsatz. Ist der Ful
einmal an die Dachkante gesetzt, so kann sich der Kletterer durch
Einsatz der Beinmuskulatur (Kniegelenksbeuger) an die Kante
ziehen.

Abbildung 128 Screenshot Heelhook
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6.1.8 Literaturverzeichnis Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln

Literaturverzeichnis Struktur, zentrale
Fachbegriffe und Regeln

* Britechai, W. (20068a). Geschickt eingefadelt. Climb, 3, 40-41.

* Britechgi, W. (2008k). Flugstunden. Climb, 2008, 3, 48-50.

* Glowacz, 5. & Pohl, w. (1992}, Richtig Freiklettern.
BLV:MUnchen.

* Hoffmann, M. (2003). Sportklettern: Technil, Talktik, Sicherung.
Kangen: Fanico.

= Larcher, M. & Zak, H. (2004). Seiltechnik. Innsbruck:
Csterreichischer Alpenversin.

# Larcher, M. (2000). Ist der Brustgurt pass&?. Berg &

Steigen 2 ,29-31.

* Fenzler, R. (2000). Die 12 (Kletter-) Gebote. Berg & Steigen, 1,
15-20.

* Flattner, P. (2001]). Auf die Kdpfe, ihr Helme. Berg & Steigen, 3,
44-47.

+ Scherer, R. (2002). Gefdhrlich Sicher. Berg & Steigen, 1, 21-23.

* Schmied, 1. & Schweinheim, F. (2003). Sportklettern fiir
Einsteiger und Fortgeschrittene. Minchen: Bruckmann.
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Sicherheit am Berg. Manchen: BLV.

+ Schubert, P, (2001). Karabiner zum Anseilen. Berg & Steigen, 2,
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* Schubert, P.( 2002). &blassen ist nicht &bseilen. Berg & Steigen,
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Abbildung 129 Screenshot Literaturverzeichnis Struktur, zentrale Fachbegriffe und Regeln
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6.2 Sportmedizinische Aspekte

Die folgende Abbildung zeigt eine Sitemap des Bereichs ,Sportmedizinische Aspekte*

welche den Aufbau dieses Bereichs illustriert.

Abbildung 130 Sitemap Sportmedizinische Aspekte
6.2.1 Praventive MalBhahmen zur Verletzungsvorbeugung

6.2.1.1 Allgemeine MalRnahmen

Allgemeine MaBnahmen
* Tragen ausreichend grofBer Kletterschuhe

» fuzziehen der Kletterschuhe wahrend des Sicherns baw.
wahrend Pausen

* Sicherungsbrille verwenden um die Halswirkelsaule bei [Gngeren
Sichern zu entlasten, diese Brille ermdglicht es den Kletterer im
Blickfeld zu behalten chne die Halswirkelsdule zu beugen

« fufwarmen

Laut Weineck (2004, 3. 256) ist das Ziel des Aufwarmens
verbesserte Ausgangsbedingunagen fir die muskuldre, organische
und geistige Leistungsfahigkeit zu schaffen und das
werletzungsrisiko zu mindern.

* Yermeiden aufgestellter Finger

Ist laut Hochholzer, Schaffl & Krause (1537, 5. 101) die
Hauptursache fir Uberlastungschaden an den Sehnenscheiden
und den Ringfingern.

* fusgleichssport

Sportarten die die Grundlagenausdauer anheben wie z.b. Laufen,
Radfahren.

Sportarten die die Kyphose in der Brustwirbelsdule aufheben wie
z.b. Brustschwimmen oder Surfen

Sportarten die eher Streckaltivitat verlangen wie z.b. Langlaufen,
Kugelstofen

Aufgestellts Finger

Abbildung 131 Screenshot Allgemeine MalRBhahmen
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e Aufgestellte Finger

Aufgestellte Finger

aufgestellte Finger vs. hangende Finger

Abbildung 132 Screenshot Aufgestellte Finger

6.2.2 Verletzungsrisiken der Sportart

Verletzungsrisiken der Sportart

Einige Studien gehen laut Morrison & Schaffl (2007, 3. 833) davon
aus, dass man eine 73-%30% Wahrzcheinlichkeit hat eine
erletzung der cberen Extremitat cder ein Ubkerlastungssyndrem
wahrend seiner Kletterkarriere zu bekommen.

Im Folgenden wird zwischen Verletzungen die akut auftreten und
einem bestimmten Ereignis zugrundeliegen und
Uberlastungsschaden die durch langandauernde (Fehl)belastungen
auftreten unterschieden.

Uberlastungsschaden

Verlstzungsn
verletzungshaufiglkeit

Abbildung 133 Screenshot Verletzungsrisiken der Sportart
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6.2.2.1 Verletzungshéaufigkeit beim Sportklettern

Verletzungshaufigkeit beim Sportklettern

Grundsatzlich ist das Verletzungsrisiko beim heutigen
Sportklettern =ehr gering.

Beziglich Indoorsportklettern ergab eine Untersuchung in England
(Limb, 1995, 5. 168 ff.) nur 35 Unfalle auf 1,021 Millionen
Bezucher von Kletterhallen. Bei einer angenommen
durchschnittlichen aktivitat von 2 Klettertagen pro Woche ergibt
zich ein Unfallrisike von 0,6% fir den Klettersportler bzw. die
Klettersportlerin innerhalb eines Jahres.

Die dabei aufgetreten Verletzungen gliederten =ich
folgendermalisn auf:

Die dabei aufgetreten Verletzungen gliederten =ich
folgendermalisn auf:

W Fulfrakiur

B FuBverstauchung
B Handfraktur

B Handverstauchung
B Unterarmfraktur

B Schulterdislokation
o Tibia Fraktur

®» Kreuzbandverletzung

Riickenverstauchung

B Ellbogenfraktur

n=55

verletzungsrisike Quidoor

Betroffens Karperregionsn

Abbildung 134 Screenshot Verletzungshaufigkeit beim Sportklettern
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o Verletzungsrisiko Outdoor

Verletzungsrisiko Outdoor

Die Verletzungsursachen und Verletzungsarten beim
Qutdoorklettern unterscheiden sich teilweise gegeniber dem
Indoorklettern. Im Rahmen einer Studie im Yosemite National
Park (Bowie et al., 1887, 5. 172 ff.) in den U.5.A. wurden in
einem Zeitraum von 3,5 Jahren 220 verletzte Sportkletterer
befragt.

Folgende Erkenntnisse konnten gewonnen werden:

Verletzungsursachen

B Vorstiegssturz

B Boulder Sturz

m Steinschlag

M Krankheit

B Umwelteinflisse
M Nachstiegssturz

m Hakenausbruch

m Abseilen

n=220 Andere

Verletzungsarten M Briiche

B Abschirfungen

w Prellungen

B Platzwunden

® Verstauchung/Muskelzerrung
® Unterkihlung

= Dislokation

© innere Blutungen

Gehirnerschiitterung

n=220 M Andere

Abbildung 135 Screenshot Verletzungsrisiko Outdoor
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o Betroffene Koérperregionen

Betroffene Kérperregionen

Ergebnisse:

Eine Untersuchung (Hochheolzer & Schoffl, 2001, 5. 27 f.) an
Kletterern mit Verletzungen und Uberlastungsschaden in den
letzten 10 Jahren, bei der sowehl Indoor- als auch
Qutdoorklettern bericksichtigt wurde, brachte folgende

Verletzungsarten

n=284

M Sehnenscheidenentziindung

M Fingergelenksschwellung

m Tennis/Golfer-Ellbogen

M Ringbandverletzungen

m Nervenkompressionssyndrom

H Briiche

m Sehnenzerrungen

® Schultertberlastungen
Innenmeniskusverletzungen

W Beugesehenenverletzungen

Betroffene Korperregionen

™ Hand

M Ellbogen
B Ful

B Schulter
® Riicken

= Knie

Abbildung 136 Screenshot Betroffene Kérperregionen
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6.2.2.2 Uberlastungsschaden

Uberlastungsschaden

Dieze kommen laut Hochholzer & Schaffl (2001, 5. 49) durch ein
langandauerndes Mifverhaltnis zwischen Belastbarkeit und
Belastung zustande. Einseitige und Ober lange Zeit wirkende
Hiachstbelastungen fihren zu kleinsten Verletzungen, deren
Anhaufung schlieBlich die Uberlastungsbeschwerden auslésen.

Folgende Uberlastungsschaden treten beim Sportklettern
vermehrt auf

Sehnenscheidensntziindung

Schulterbeschwerden

Ellbogenbeschwerden

Arthroze der Fingergslsnks

Schwellungen der Fingeraslsnks

Wirbelzdulenbeschwerden

Fulibeschwerden
Uberlastungsschadsn spezisll im Kindss- und Jugsndalter

Abbildung 137 Screenshot Uberlastungsschéden

e Sehnenscheidenentzindung

Sehnenscheidenentziindung
Ursachen

» Aufstellen der Finger

* zich oft wiederholende, einseitige Bewegungen (z.B. am
Campushoard)

* zu geringe Erhcolungszeit wahrend des Kletterns (Indoortraiming,
Bouldem)

+ Klettern im ermideten Zustand

Symptome

* Druckschmerz im Grundglied
* Schwellung

+ Belastungsschmerz

* lcein konkretes Unfallersignis

Therapie

+ Schonung

* Ruhigstellung mit Schiene

» gntzindungshemmende Medikamente

* Injektionen eines entzindungshemmenden Medikaments in die
Sehnenschelde

* Tapeverband

* Eizabreibungen

* Blrstenmassagen

+ Schwefelbader

(vgl. Hochholzer & Schoffl, 2001, 5. 49 ff.)
Aufgestellte Finger

Abbildung 138 Screenshot Sehnenscheidenentziindung
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e Schulterbeschwerden

Schulterbeschwerden

Ursache

¢ Relative Schwache der schulterblattstabilisierenden Muskulatur
* Relative Schwache der Rotatorenmnaschette

* \Verkirzung des Biceps

* Falsche Technik

Symptome
* Schmerzen beim Heben des Armes gegen Widerstand
¢ Schmerzen bei Bewegungen Uber Kopf

Therapie

* Spezielles Training der betroffenen Muskelgruppen
* Dehnung des Bizeps

* Dehnung des Trizeps

* Techniktraining

(vgl. Hocholzer & Schoffl, 2001, S. 69)

Abbildung 139 Screenshot Schulterbeschwerden
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e Ellbogenbeschwerden

Ellbogenbeschwerden

Symptome

Schmerzen bei Druck auf:

+ Medialen Epikondylus: Werferellbogen

* Lateralen Epikondylus: Tennizellbogen

+ Ellenbeuge: Uberlastung der Bizepssehne

+ Ellenbeuge hinten: Uberlastung der Trizepssehne

Prophylaxe

Wermeidung wvon

+ Gefahrlicher Techniken: intensives Blockieren, dynamisches
Curchziehen

» lettern im ermideten Zustand

* Megativ exzentrische Belastungen wie z.B. an der Strickleiter
herabhangeln

« Kein Ukerkreuzhangesln

Therapie

+ Schonung

* Entzindungshemmende und schmerzstillende Medikaments
* Injektionen

+ Eizauflage

* Dehnung der betroffenen Muskelgruppen

* Tapeverband

« Yeranderung des Trainings und der Klettertechnils

* Alcupunbctur

* Mach Ablklingen der Beschwerden gezieltes Training der
(berlasteten Muskelgruppen

(val. Hochholzer und Schaffer, 2001, 5. 64 ff.)

Abbildung 140 Screenshot Ellbogenbeschwerden

136


http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/sportmedizinische-aspekte/verletzungsrisiken-der-sportart/ueberlastungsschaeden/ellbogenbeschwerden/

e Arthrose der Fingergelenke

Arthrose der Fingergelenke
Ursache

* YVeranlagung

* Mikroverletzungen

* nicht ausgeheilte Verletzungen
+ zU hohe Belastung

» traimingsmethodische Fehler

Prophylaxe

* Langsam angepasstes Training dber Jahre

« Warnsymptome beachten und handeln

* Nachbehandlung noch dem Training

* Belastende Trainingsform und Griffarten vermeiden

Therapie

+ Schonung

* im akuten Stadium: Kalte, Eis

* im chronischen Stadium: Warme

* Bewegungen chne Belastung (Softballe, Knetmas=en, Q-Gong-
Fugeln)

* leichter Zug an den Gelenken Gber 30 - 40 Sekunden
+ Schwefelbader

* Kneten von heifem Sand

* in akutemn Stadium: Antiphlogistikurn

* Condrosulf -Tabletten

+ Injektion eines kristallinen Kortokoids

(val. Hochholzer und Schaffl, 2001, 5.59 ff.)

Abbildung 141 Screenshot Arthrose der Fingergelenke
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e Schwellungen der Fingergelenke

Schwellung der Fingergelenke

Ursache

* Gelenkergul?

+ Gelenkkapselverdickung

+ knorpelschadigung

* Hypertrophie der Seitenbander
* kKnochenanbauten

Symptome

+* morgendliche Fingersteifighkeit

+ Schmerzen nach Belastung

* Einzchrankung der Beweglichlkeit und Feinmotorik

Therapie

+ Schonung

* im akuten Stadium: Kalte, Eis

* im chronischen Stadium: Warme

* Bewegungen chne Belastung (Softballe, Knetmassen, Qi-Gong-
Kugeln)

* leichter Zug an den Gelenken Gber 30 - 40 Selkunden
+ Schwefelbader
(wval. Hochholzer und Schaffl, 2001, 5. 56 ff.)

Abbildung 142 Screenshot Schwellung der Fingergelenke
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e Wirbelsaulenbeschwerden

Wirbelsdaulenbeschwerden

Bei gangige Kletterstellung ist laut Hochholzerd Schaffer (2001, 5.
20 ff.) eine Uberstreckung der Halswirbelsaule und eine Kyphose
(=Beugunag) der Brsutwirbelsdule. Dieze Belastungsweise kann
mit ein Grund fir Wirbelsdulenbeschwerden sein.

Ursachen

* Dyshalancen der Bauch- und Rickenmuskulatur
* Verkirzte Muskulatur

* Fehlhaltungen

* Fehlendes Ausgleichstraining

Symptome
* Schmerzen
* Schmerzen mit Ausstrahlungen in Hiftgegend und ins Bein

* Bewegungseinschrankungen

Therapie
* Dehnung M. pectoralis
* Dehnung M. iliopsoas

* Starkung der Bauch- und Rickenmuskulatur

Abbildung 143 Screenshot Wirbelsaulenbeschwerden

e FuRbeschwerden

FuBbeschwerden

Laut Hachholzer und Schaffl (2001, 3. 85 f.) muss um einen
optimalen Druck auf die teilweise winzigen Klettertritte zu
gewahrleisten, der Schuh sehr eng =ein. Dadurch =ind dann oft
die Zehengelenke nicht gestreckt sondern aufgestellt. Oft werden
die Kletterschuhe maximal eng gekauft, da sie =ich nach sinigem
Tragen etwas weiten. Dies fuhrt jedoch zu einer schmerzhaften
Eingewdhnungsphase. Das ist mit ein Grund fir Vorfufiprobleme.

Prophylaxe

* Yernunft (Schuhgrafe)

* Trainingsschuh

* Hygiene

+ Konstruktionstechnische Verbesserungen

Kletterschuhe

Abbildung 144 Screenshot Ful3beschwerden
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6.2.2.3 Verletzungen beim Klettern

Verletzungen beim Klettern

Folgende Werletzungen treten laut Hochholzer & Schoffl (2001, 5.
31 ff.) beim Klettern vermehrt auf:

Verletzungen des Ringhandes

Menizkusverletzungen

knochenbriiche
kapeel- und Seitenbandverletzungen der Finger

Hautverletzunaen

Abbildung 145 Screenshot Verletzungen beim Klettern

e Verletzungen des Ringbandes

Verletzungen des Ringbandes

Ringhanaverictrung durch maximse Anspannung
dar Bougessiaan (hal Autstelen ger Eoger)

AR-Ringhang

= Girnaghed
T - Mineighed
Endghian’

Hochholzerd Schaffl (2001,
5.41)

Eine haufige Wverletzung beim Sportklettern sind
Ringbandverletzungen. Diese nehmen laut Schaffl (2008, 5.433
ff.) auch eine Sonderstellung ein, da =sig im Unterschied zu den
meisten anderen Sportverletzungen, sin spezielles Problem beim
klettern =ind und in anderen Sportarten kaum vorkommen.

Die Verletzungshaufigkeit im Ringfinger ergibt sich durch die
unginstigeren Hebelverhaltnizse denen der Ringfinger unterliegt.

Bei der Befragung von Kletterern mit dieser Verletzung konnten
Hochholzer und Schaffl (2001, 5. 40) folgende haufge
Unfallmechanizmen feststellen:

* Durch Ausrutzchen der FulBe kommt plétzlich das ganze
kiapergewicht auf eine Hand

+ Ein schneller forcierter Zug beim dynamischen .Durchzighen™ an
einem Griff

Dwnamische Standardbewegung

* Schnappen und Springen nach Griffen
* Yerkanten in Fingerlachern

Symptome

* Krachen ocder Schnalzen beim Unfall
+ Blutergui

* Schwellung

* Bewegungseinschrankung

* Schmerzen bei Belastung

Abbildung 146 Screenshot Verletzungen des Ringbandes
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e Meniskusverletzungen

Meniskusverletzungen

nnenmenlskusvarietzung
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Hochholzer & Schaffl (2001,

5. 39)

In den letzten Jahren ergab =sich laut Hochholzer und Schaffl
(2001, 5. 38 f.) eine Haufung vaon Meniskusverletzungen. Dies
erklart sich durch eine veranderte Beintechnilk bedingt durch eine
eingedrehte Klettertechnik. E=s kommt zu einer Innenrotation im
Hiftgelenk bei maximaler Kniegelenksbeugung.

Beim Beugen des Knies (ber 90 Grad kommt es zu starker
Kompression des Meniskus. Dies betrifft vor allem den
Innenmeniskus, da er mit der Kapsel starker verwachzen ist.

Symptome

+ Belastungsschmerz

+ Schwellung

* Druckschmerz am Gelenkszpalt

+ Stechender Schmerz der Knisinnenseite

Statizche Standardbewsgung - eingedreht

Abbildung 147 Screenshot Meniskusverletzungen
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e Knochenbriche

o Briche der FuRwurzelknochen

* Niedersprungtrauma

des Sprungbeins.

e Anpralltrauma

Entsteht durch den Seilzug der
den Sturzenden gegen den Fels
zieht. Hier kommt es vor allem zu
Prellungen und Knochenbrichen
des Vor-, Mittel- und des
Ruckfules

Fersen- und Sprungbeinbriche
sind komplizierte und langwierige
Briche. Solche Briche missen
wenn sie nicht operiert werden
lange entlastet werden (oft 12 bis
16 Wochen). Als Langzeitfolgen
konnen Durchblutungsstérungen,
langfristige Schwellungen,
Selastungsveranderungen des

1t Nalaids o
Verrenkung

FuBbetts oder Arthrosen auftreten.

Briiche der FuBwurzelknochen

Prinzipiell fihren laut Hochholzer & Schoffl (2001, S. 35 ff.) zwei
unterschiedliche Mechanismen zu diesen Bruchen:

Hier fallt der Kletterer auf den Boden. Es kommt haufig zu
Brichen der beiden gréfiten FuBwurzelknochen, des Fersen- und

Sturz im Vorstieg
(Hochholzer & Schoffl, 2001,
S. 37)

o
fi

s T 1 o) 1 e ~
sbruch (Hochholzer & Sch
2001, S. 36)

e AN

offl,

Abbildung 148 Screenshot Briiche der FuRBwurzelknochen
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o Fingerbriche

Fingerbriiche

Fingerbruch (Hochholzer & Schoffl, 2001,28. 34)

Durch das Verkanten in Fingerlochern und Fingerrissen kann es
nach Hochholzer und Schoffl (2001, S. 34 f.) zu schwerwiegenden
Berstungs- und Drehbrichen kommen.

: -
Fingerbruch durch Steinschlag

(Hochholzer & Schoffl, 2001, S. 35)
Sehr gefahrlich sind auch Briche der Finger durch Steinschlag

weil hier auch oft eine ausgedehnte Quetschverletzung der Haut
verliegt.

Abbildung 149 Screenshot Fingerbriiche
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o Kahnbeinbruch

Kahnbeinbruch

Typischer Unfallmechanismus laut Hochholzer & Schaffl (2001, 5.
33 ff.) ist der Sturz auf die Oberstreckte Hand, wobei das gesamte
Kiarpergewicht mit dem Handballen abgefangen wird. Dieze
werletzung tritt vor allem beim Bouldern mit den dort oft
vorkommenden Stirzen auf den Boden auf. Wenn dieser Bruch
lbersehen bzw. nicht behandelt wird so entwickelt sich =in
Falzchgelenk, welches zunehmend Schmerz verursacht und zu
einer Arthrose mit starker Gebrauchsminderung der Hand fuhrt.

Py

-/ [ Typischer Unfallmechanismus

Lz

‘7 1 beim Kahnbeinbruch

L/ — Flle

Speiche

Kahnbeinbruch (Hochholzer & Schaffl, 2001, 5. 33)
Symptome
*+ Schmerzen

+ Schwellung
* Bluterguld

Therapie
* Ruhigstellung
s Arztheszuch
* Gips oder COF

Abbildung 150 Screenshot Kahnbeinbruch

e Kapsel- und Seitenbandverletzungen der Finger

Kapsel- und Seitenbandverletzungen der
Finger

Dieze Verletzung tritt nach Hochholzer und Schaffl (2001, 5. 44
ff.) hauptzachlich beim Verkanten der Finger in Fingerldchern auf.
Symptome

* Bewegungseinschrankung

* Inztabilitdt des Gelenks

* Druckschmerz

+ Schwellung am Mittelgelenk

Abbildung 151 Screenshot Kapsel- und Seitenbandverletzungen der Finger
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e Hautverletzungen

Hautverletzungen

Diese entstehen nach Hochholzer und Schoffl (2001, S. 31, ff.)
beim Klettern meist aufgrund folgender Ursachen:

* Falsche oder nachlassige Sedienung von Sicherungsgeraten

Durch das schnelle Durchrutschen des Seiles durch die Hand kann
es zu Verbrennungen bis zu den Beugesehnen kommen. Meist
sind dies sehr langwierige, nassende und zur Infekticn neigende
Wunden

* Verletzungen beim Rissklettern

Kleine Hautverletzungen sind beim Riklettern nahezu
unvermeidlich. Diese sollten jedoch sofort gereinigt und
desinfiziert werden.

Erstbehandlung von offenen Verletzungen
* Sauberung mit Wundbenzin

* Desinfektion

e Steriler verband oder Pflaster

* Tape als Schutz

Abbildung 152 Screenshot Hautverletzungen

145


http://iacss.org/~multi/test/sportarten/sportklettern/sportmedizinische-aspekte/verletzungsrisiken-der-sportart/verletzungen/hautverletzungen/

6.2.3 Literaturverzeichnis Sportmedizinische Aspekte
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Abbildung 153 Screenshot Literaturverzeichnis Sportmedizinische Aspekte

6.3 Trainingswissenschaftliche Aspekte

Die folgende Abbildung zeigt eine Sitemap des Bereichs ,Trainingswissenschaftliche
Aspekte®.
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Abbildung 154 Sitemap Trainingswissenschaftliche Aspekte
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6.3.1 Physiologische und anatomische Leistungsfaktoren der Sportart

6.3.1.1 Physiologisches Leistungsprofil

Gibt es den idealen Kletterer?

Laut Hochholzer & Schoffl (2001, S. 23 ff.) hat sich bei den
Kletterern in letzter Zeit ein neuer . Typus” herausgebildet. Die
muskelkraftigen Kletterer werden immer mehr von
Leichtgewichten abgeldst, da in hochsten Schwierigkeitsgraden
das Korpergewicht eine grolie Rolle spielt (hohe Relativkraft).

Als Anpassungsreaktion der Knochen und Weichteile auf
mehriahriges Klettern ist folgendes zu becbachten:

* Deutlich verdickte Kortikalis (der extrem harte, oberflachliche
¥nochen) im Bereich des Fingerskeletts

* Im Bereich der Fingermittelgelenke sehr kraftige Seitenbander

¢ Beugesehnen sind bis um die Halfte dicker als bei
~Normalpersonen”

Watts et al. (1993, 25. ff) fanden dass bei Spitzenkletterern die
Kletterleistung am besten durch Kérperfett und relativer
Korperkraft vorhersagbar ist. Generell bevorzuge der Sport
mesomorphe Ektomorphe von kleinerer Statur.

Laut Mermier et al. (2000, $5.358 ff.) zeigte sich dagegen dass die
Variablen die die beste Vorhersage fur die Kletterleistung
brachten trainierbar sind. Ein Klettertraining sollte demnach
Muskelikraft, Beweglichkeit und kletterspezifische Ausdauer
enthalten.

Generell ist anzumerken dass Klettern sehr vielseitige
Anforderungen an den Kérper stellt und es immer wieder
Kletterer mit unterschiedlichsten Korperbau gib die
Spitzenleistungen erbringen.

Abbildung 155 Screenshot Physiologisches Leistungsprofil 1

147



»
Abbildung von
moonshineink.com/archives.php/61/1203

So beispielsweise die nur 1,52 cm grofZe Lynn Hill die zu den
weltbesten Sportkletterern gehorte und der unter anderem die
erste freie Rotpunkt Begehung der weltberihmten Nose am El
Capitan im Yosemite Valley gelang, welche 10 Jahre lang kein
anderer Kletterer wiederholen konnte.

Abbildung von
www.getoutdoors.com/aoblog/uploads/hubers leather pants.ipg

Die Huber Brider im Gegensatz dazu sind eher muskelkraftige
Kletterer, vor allem der jungere Alexander zahlt nach wie vor zu
den weltbesten Kletterern.

Abbildung 156 Screenshot Physiologisches Leistungsprofil 2
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6.3.1.2 Leistungsdiagnostik der Sportart

Leistungsdiagnostik der Sportart

VO2 climb- peak, Herzfrequenz und
Laktat

gemesszen wahrend Kletterns bis zur vollstandigen Ermidung an
einem vertikalen Ergometer der mit kinstlichen Griffen und
Tritten ausgestattet ist mittels K2 transportablen Telemetrie
Systemn (Booth et al., 1999, 14 ff.)

ermittelte Werte:

Vol climb-peak bis zu 43,8 ml/kg/min
Herzfrequenz bis 180

Laktat biz zu 10,2 mmol/l

im Feldversuch {Cutdoor Klettern):
Vo2 climb-peak bis zu 75% und Herzfrequenz bis zu 83 %

Laktat biz zu 4,3, mmaol/l {geme=ssen 2 min nach Ende des
Kletterns)

¢ Disproportionalitdt von HF und VO2

Sheel et al. (2003, 5. 1225 ff.) fanden heraus dass die
Herzfrequenz und Sauerstoffaufnahme signifikant hiher ist bei
schweren Klettereien gegeniber leichten. Wobei die Herzfrequenz
disproportional zur Sauerstoffaufnahme ansteigt (bis zu 80 % der
HFmMax und bis zu 31% der WVOZmax). Eine Erklarung hierfir ist
dazs die durch klettern verurzachte isometrische Belastung der
Armmuskulatur =owohl aercbe als auch anaerocbe
Stoffwechselvorgange erfordert.

Abbildung 157 Screenshot Leistungsdiagnostik der Sportart

6.3.1.3 Anpassungen an das Herz-Kreislauf-System

Anpassungen an das Herz-Kreislauf- System

Laut Watt et al. (1993, 5. 25 ff.Jhat das Herz sines trainierten
erwachsenen kKletterers eine ahnliche Herzleistungsfahigkeit und
marphaologische Adaptation wie das eines Gewichthebers, Im
Gegensatz zu sinem Ausdauersportler hat es eine submaximalen
Herzleistung, eine hohe Herzfrequenz und einen deutlich
gesteigerten peripheren Widerstand.

Abbildung 158 Screenshot Anpassungen an das Herz-Kreislauf-System
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6.3.2 Sportartspezifische altersgemafe Trainingsformen

6.3.2.1 Korperliche Besonderheiten im Kindes und Jugendalter

Korperliche Besonderheiten im Kindes- und
Jugendalter

Hochholzer & Schaffl (2001, 5. 192 ff.) meinen dazu dass der
jugendliche und damit nicht ausgewachsene Bewegung=apparat
fliir extreme Belastungen noch nicht ausgereift ist. Das
knochenwachstum bei Jungen ist oft erst mit dem 18. Lebensjahr
abgeschlozzen. Die Empfindlichkeit des Gewebes ist dabei als
proportional zur Wachstumsgeschwindigkeit anzusehen. Gerade
beim Meueinsteiger braucht der Bewegungsapparat Zeit sich auf
die Belastung sinzustellen. e Muskulatur ist vielleicht in einem
lahr aufgebaut, die Sehnen, Gelenkskapseln und Bander
brauchen aber deutlich langer {mehrere Jahre].

Eine weitere Bezonderheit im Jugendtraining ist dass man im
zelben Alter verschiedene Entwicklungsstufen vorfindet. Madchen
gind Burschen oft um 1-2 -Jahre in der Entwicklung voraus. Ein 15
jahriger Junge kann noch voll in der Pubertat stecken ein anderer
zchan ausgewachsen =ein.

Am =zensibelsten bei Jugendlichen sind die Wachstumsfugen, die
Anzatze der Sehnen am Knochen und der noch relativ weiche
Gelenksknorpel und die Wirbelsgule.

Marrison und Schaffl (2007, 5. 8%3) fihren dazu an, dass im
Gegensatz zum Erwachsenen, die Epiphysen Flatten zwei bis
finfmal schwacher als das umliegende Bindegewebe =ind.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass Durst und Schmerz-
Mechanizsmen bei Kindern noch nicht im selben Malie ausgereift
sind wie bei Erwachsenen und einer genauen Uberwachung
bedirfen.

Der letzte Wachstumsschub in der jugendlichen Entwicklung ist
verbunden mit einem erhéhten Risiko von VYerletzungen und
Brichen.

Kinder unter 12 Jahren haben nur imitierte Fahigkeiten auf einem
fiir das metabolische System adaptiven Trainingsreiz adaquat zu
reagieren, aber reagieren am besten auf koordinative Reize.

Bezondere Achtzambkeit ist auf ausreichend grofie Kletterschuhe
zu legen, mindestens biz zum Alter von finfzehn Jahren.

Abbildung 159 Screenshot Kérperliche Besonderheiten im Kindes- und Jugendalter
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6.3.2.2 Klettern im Kindes und Jugendalter

e Trainingsaufbau beim Klettern im Kindes- und Jugendalter

Trainingsaufbau beim Klettern im Kindes- und
Jugendalter

Hochholzer & Schaffl (2001, 5191 ff.) empfehlen dazu:

* Kraftausdauer vor Maximallkraft

Ein sportartspezifisches Maximalkrafttraining sollte erst dann
ginsetzen, wenn das Skelettwachstum abgeschloszen ist. Bei der
Auswahl der Routen steht Ausdauerklettern im Vordergrund, nicht
Maxirmalkraftstellen.

* Hangende Finger beim Greifen

Die Griffe sollten mit hdngenden Fingern geklettert werden und
nicht aufgestellt, was auch bedeutet nicht zu schnell schwere
Routen zu klettern, da bei kleinsten Griffen nur mehr die
aufgestellten Fingern maalich =ind um Griffe zu halten.

* Bouldern

EBouldern dient bei Kindern nicht wie bei erwachsenen
Spitzenkletterern in erster Linie der Maximalkraft, sondern es soll
das Erlernen komplexer Bewegungsahldufe férdern und das
Entwickeln von neusn Bewegungsmustern und Kirperempfinden
beglnstigen.

Morrison & Schaffl (2007, 5. 852 ff.) nennen weiters:

*# Teilnahme an internationalen Boulder Wettkdmpfen erst ab 16,
um das Risko von Fingerverletzungen zu minimieren

* Einbau von Fallschulung und Sprunggelenksstabilisierenden
Ubungen ins Training

* kein Tragen von zu kleinen Kletterschuhen

Boulder- Leitlinien

Abbildung 160 Screenshot Trainingsaufbau beim Klettern im Kindes- und Jugendalter

o Leitinien zum Bouldern im Kindes und Jugendalter

Leitlinien zum Bouldern im Kindes und
Jugendalter

* keine maximallkraftigen Zige

* Schwerpunkt: Bewegungsmuster und komplexe Zige

* Bouldern mit Spotter

* Genugend Absicherung durch Matten, u.a.

+ Yon langen einfachen Bouldern zu kurze komplexen Bouldern
* Eher kleine Tritte und grofie runde Griffe

* Eher komplexe Boulder und Boulder mit kemplexen
Karperbewegungen

# Lernen der Fahigkeit eigene Boulder zu entwickeln
( val. Hocholzer und Schaffl, 2001, 5. 207)

Abbildung 161 Screenshot Leitlinien zum Bouldern im Kindes und Jugendalter
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e Uberlastungsschaden speziell im Kindes- und Jugendalter

o Uberlastungsschaden Wirbelsaule

Uberlastungsschiaden Wirbelsdule

Hochholzer & Schoffl (2001, 5. 197) meinen dass bei Skoliose
(zeitliche Werbiegung) der Wirbelsaule und jugendlichen
Haltungsschwachen Klettern empfehlenswert ist aufgrund der
positiven Auswirkung auf die wirbelsdulenstabilizierende
Muszkulatur. Allerdings beim ausgepraaten Jugendlichen
Rundricken (Kyphose, M. Scheuermann) ist Vorsicht geboten.
Hier kann Klettern eine Rundriickenbildung sogar beglnstigen.
Schwimmen und Dehnen als Ausgleich ist anzuraten.

Weiters gibt s Hinweise (Morrison & Schaffl, 2007, 3. 8370 auf
eine vermehrte Haufung von Spondylolize (Gleitwirbel) bei
jugendlichen Sportkletterern, da Klettern auch wie z.b. Rudern
und Sportgymnastikc (bei denen ein erhiahtes Auftreten
nachgewieszen ist) Hyperextension und Rotation in der Wirbelsgule
erfordert.

Abbildung 162 Screenshot Uberlastungsschaden Wirbelsiule

o Wachstumsfugenverletzungen

»  Wachstumsfugenverletzungen AufSenknéchel

Wachstumsfugenverletzungen Aullenkndchel

Durch banale Umbknicktraumen kann e= laut Morrizon, A. und
Schaffl, . (2007, 5. 833) bei Kindern und Jugendlichen anstatt zu
Bandverletzungen zu Brichen der Wachstumsfuge am
Aulfenkndchel kommen. Dieze Umknickverletzungen sind bei
Stirzen und beim Bouldern haufig, gerade dann, wenn die
Mattenabdeckung am Boden nicht optimal ist. Schwellungen am
Aufienkndchel bedirfen also immer einer genausn Untersuchung,
eventuell auch mit Rantgenbild.

Abbildung 163 Screenshot Wachstumsfugenverletzungen Auf3enkndchel
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»  Wachstumsfugenverletzungen Finger

Wachstumsfugenverletzungen Finger

Laut Hochhelzer & Schoffl (2001, $.193) belastet Klettern in
schweren Routen hauptsachlich die Fingermittelgelenke und die
benachbarten anatomischen Strukturen. Diese sind bei Kindern
aufgrund der nicht geschlossenen Wachstumsfugen besonders
anfallig.

Inzwischen klettern immer mehr Jugendliche Routen in
Schwierigkeitsgraden die friher nur abscluten Spitzenkletterern
vorbehalten waren. Dadurch leiden aber auch immer mehr an
Gelenksschwellungen und Schmerzen am Fingermittelgelenk und
Grundagelenk da es zu einer starken Belastung der BEeugesehnen
und begleitenden Strulkturen kommt.

Sc ergab eine Réntgen- Untersuchung von Hochholzer et al.
(1997, S. 101 ff.) an jugendlichen Kletterern mit Beschwerden an
den Fingermittelgelenken dass diesen eine Epiphysenablésung
(Aitken-1I-Fraktur) zugrunde lag. Bei allen Betroffenen war der
Trainingsaufbau von einer schnellen Belastungssteigerung und
einer Erhohung des Schwierigkeitsgrades in relativ kurzer Zeit
gekennzeichnet (3. Schwierigkeitsgrad innerhalb von 2 Jahren)

Symptome
* Gelenkschwellung

* Ruhe- und
Selastungsschmerz

e Streck- und
Beugedefizit
Fingermittelgelenk

Therapie

* Sofortiger
Arztbesuch

* Rontgen

¢ Ruhigstellung fir
3 Wochen

¢ Sei verschobenen
Brichen: Cperation

¢ Entlastung und
Kletterverbot fur 3
bis 6 Monate

Epyphysenverletzng (Hocolze &
Schoffl, 2001, S. 194)

Abbildung 164 Screenshot Wachstumsfugenverletzungen Finger
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e Eignhung von Klettern im Kinder- und Jugendsport

Eignung von Klettern im Kinder- und
Jugendsport

Insgezamt kann man kKlettern aus sportmedizinischer Sicht
unbedingt empfehlen (val. Hochholzer & Schaffl,2 001, 5. 193):
Ewtremitaten und Rumpf werden gleichermalien trainiert, das
Karpergefiihl intensiv ausgebildet und die verletzung=gefahr ist im
Wergleich zu anderen Sportarten eher gering.

Abbildung 165 Screenshot Eignung von Klettern im Kinder- und Jugendsport

6.3.3 Literaturverzeichnis Trainingswissenschaftliche Aspekte

Literaturverzeichnis
Trainingswissenschaftliche Aspekte
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sport rock climbing in elite performers. British Journal of Sports
Medicine, 33, 14-18.

* Hochholzer, T.& Schaffl, . (2001). So weit die Hande greifen.
Ebenhauzen: Lochner.

* Hochholzer, T., Schoffl, V. & Krause, R. (1987). Finger-
Epiphysenverletzungen jugendlicher Sportkletterer.
Sportorthopadie- Sporttraumatologie, 13, 2, 100-103.

* Mermier, C., Janot, 1., Parker, D, & Swan, 1. (2000).
Fhyy=iclogical and anthropometric determinants of sport climbing
performance. British Journal of Sports Medicine, 34,359-366.

* Morrizon, A. & Schoffl, . (20070, Phys=iclogical responses to
rock climbing in young climbers. British Journal of Sports
Medicine, 41, 832-880.

* Sheel, A., Seddon M., Knight, A., Mckenzie, 0. & Warburton, D.
(2003). Phys=iclogical responses to indoor rock-climbing and their
relationship to maximal cycle ergometry. Medicine & Science in
Sportsd Exercise, 03, 1225-1231.

* Watts, P., Martin, D& Durtschi, 5.(1933). &nthropometric
profiles of male and female competitive sport rock climbers.
lournal of Spaort Sciences, 11, 25-29.

Abbildung 166 Screenshot Literaturverzeichnis Trainingswissenschaftliche Aspekte

6.4 Bewegunsgwissenschaftliche Biomechanische Aspekte

Dieser Bereich von Klettern Multimedial entstand grof3teils bereits im Rahmen einer Bakk-
Arbeit des Autors. Fur die vorliegende Magisterarbeit wurde jedoch das Kapitel ,Analyse
einer Kletterbewegung“ neu hinzugefugt. Dieses soll hier auch nur vorgestellt werden. Siehe

dazu auch die nachfolgende Sitemap dieses Bereiches.
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Abbildung 167 Sitemap Bewegungswissenschaftliche Biomechanische Aspekte

6.4.1 Analyse einer Kletterbewegung

6.4.1.1 Analyse der Gelenksstellung

Analyse der Gelenksstellung

Anhand der auf diezer Flattform worgestellten Kletterbewegung

zoll die dabei ablaufende Gelenkshewegung kurz analysiert
werden:

verwendete Abkiirzungen
bd.= beid=eitz

li= links

re= rechts

Flex= Flexion

Ex= Extens=ion

FIF= prowimales interphalangeal Gelenk
DIF= distales interphalangeal Gelenk

Abbildung 168 Screenshot Analyse der Gelenksstellung 1
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Beginn der Vorbereitungsphase

Sprunggelenk: beidseitig: Neutralstellung
Kniegelenk: li: Flexion 80° re: Flexicn 120°
Hiftgelenk: bd. Flex 100°

Schultergelenk: bd. Flex 180°
Ellbcgengelenk: Neutralstellung
Handgelenk: Neutralstellung
Fingergrundgelenk: bd. leichte Flexion

PIP- Gelenk: bd. Flex 80°

DIP- Gelenk: bd. leichte Flex

Abbildung 169 Screenshot Analyse der Gelenksstellung 2
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Beginn der Hauptphase

Sprungagelenk: li: Neutralstellung re: Plantarflex 20°
Kniegelenk: li: Flexion 140° re: Flexion 80°
Hiftgelenk: li: Flex 120° re: Flex 110°
Schultergelenk: li: Flex 170° re: Flex 160°
Ellbcgengelenk: Neutralstellung

Handgelenk: leichte Palmarflexion
Fingergrundgelenk: bd. leichte Flexion

PIP- Gelenk: bd. Flex 80°

DIP- Gelenk:bd. leichte Flex

Abbildung 170 Screenshot Analyse der Gelenksstellung 3
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Hauptphase

Sprungaelenk: li: Neutralstellung re: Plantarflex 20°
¥niegelenk: li: Flexion 80° re: Flexion 70°
Hoftgelenk: li: Flex 40° re: Flex 70°

Schultergelenk: li: Extensicn 25° re: Neutralstellung
Ellbogengelenk: li: Flexiocn 80° re: Flexion 120°
Handgelenk: li: Palmarflexion 75° re: Palmarflex 45°
Fingergrundgelenk: bd. leichte Flexion

PIP- Gelenk: bd. Flex 80°

DIP- Gelenk:bd. leichte Flex

Abbildung 171 Screenshot Analyse der Gelenksstellung 4
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Endphase

Sprungagelenk: li: Plantarflex 30° re: Plantarflex 5°
Kniegelenk: li: Flexion 5° re: Flexion 10°

Huftgelenk: li: Neutralstellung re: Flex 15°
Schultergelenk: li: Flex 180° re: Neutralstellung
Ellbcgengelenk: li: Neutralstellung re: Flexion 100°
Handgelenk: li: Neutralstellung re: maximale Palmarflex
Fingergrundgelenk: bd. leichte Flexion

PIP- Gelenk: bd. Flex 80°

DIP- Gelenk:bd. leichte Flex

WS Lateralflex re

Abbildung 172 Screenshot Analyse der Gelenksstellung 5

6.4.1.2 Analyse der Muskelaktivitat

Analyse der Muskelaktivitat

Anhand der auf dieser Flattform vorgestellten Kletterbewegung
zollen die Hauptmuskeln die in den verschiedenen Gelenken
wahrendeszen arbeiten kurz vorgestellt werden:

verwendete Abkiirzungen

li= links

re= rechts

FIF= proximales interphalangeal Gelenk
DIF= distales interphalangeal Gelenk

Abbildung 173 Screenshot Analyse der Muskelaktivitat 1
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Ubergang Beginn Vorbereitungsphase- Beginn
Hauptphase

Sprunggelenk: Plantarflexion re: hauptsachlich M. gastrocnemius
und M. scleus

Kniegelenk: re Flexion: hauptsachlich ischiokrurale Muskulatur, li
Extension:hauptsachich M. quadrizeps

Hiftgelenk: re und li Flexion: hauptsachlich M. illicpscas

Schultergelenk: re und li Extension: hauptsachlich arbeiten M.
latissimus dorsi, M. teres major und M. deltoideus Pars spinalis

Ellbcgengelenk: beidseits keine Veranderung

Handgelenk: beidseits leichte Palmarflexion: hauptsachlich M.
flexor digitorum profundus und M. flexor digitorum superficialis

Fingergrundgelenk: beidseits keine Veranderung
PIP- Gelenk: beidseits keine Veranderung
DIP- Gelenk: beidseits keine Veranderung

Abbildung 174 Screenshot Analyse der Muskelaktivitat 2
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Hauptphase

Sprungaelenk: beidseits keine Veranderung
¥niegelenk: beidseits Extension: hauptsachlich M. quadrizeps
Huftgelenk: beidseits hauptsachlich M. gluteus maximus

Schultergelenk: beidseits: Extension: hauptsachlich M. latissimus
dorsi, M. teres major und M. deltoideus Pars spinali

Ellbogengelenk: beidseits Flexion: hauptsachlich M.
brachicradialis, M. biceps brachii und M brachialis

Handgelenk: beidseits Palmarflexion: hauptsachlich M. flexor
digitorum profundus und M. flexor digitorum superficialis

Fingergrundgelenk: beidseits keine Gelenksbewegung
PIP- Gelenk: beidseits keine Gelenksbewegung
DIP- Gelenk: beidseits keine Gelenksbewegung

Abbildung 175 Screenshot Analyse der Muskelaktivitat 3

161



Ubergang Hauptphase- Endphase

Sprunggelenk: li Plantarflexion: hauptsachlich M. gastrocnemius
und M. scleus, re Dorsalextension: hauptsachlich M. tibialis
anterior

Kniegelenk: beidseits Extension: hauptsachlich .M. quadrizeps

Hiftgelenk: beidseits Extension: hauptsachlich M. gluteus
maximus

Schultergelenk: li Flexion: hauptsachlich M deltoideus Pars
clavicularis und M. pectoralis major, re keine Gelenksbewegung

Ellbcgengelenk: beidseits Extension: hauptsachlich M. triceps
brachii

Handgelenk: |i Dorsalflexion: hauptsachlich M. extensor digitorum,
M. extensor carpi radialis longus und M. extensor carpi radialis
brevis

Fingergrundgelenk: beidseits keine Gelenksveranderung
PIP- Gelenk: keine Gelenksveranderung
DIP- Gelenk: keine Gelenksveranderung

Genaue Phasenbeschreibung

Abbildung 176 Screenshot Analyse der Muskelaktivitat 4
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7 VERWENDETE SOFTWARE

Folgende Software wurde fir die Erstellung dieser Arbeit verwendet:

Ulead Video Studio 10 (Videobearbeitungssoftware)
¢ Adobe Photo Shop (Fotobearbeitungssoftware)

¢ Riva FLV Player (zum Abspielen von Flash Dateien)
e Riva FLV Encoder (zum Konvertieren von beispielsweise AVI- Dateien ins Flash
Format)

e Pic Pick (Software zum Erstellen von diversen Screenshots)

Die von einer digitalen Videokamera gewonnenen Movie Clip (Endung MOD) Dateien
wurden mittels Ulead Video Studio 10 geschnitten und gegebenenfalls auch Text eingefligt.
Als Ausgabeformat wurden AVI- Dateien gewahlt. Diese wurden dann mittels Riva FLV

Encoder (freier Download unter http://riva-flv-encoder.softonic.de/) in Flash Dateien (Endung

flv) umgewandelt und dann auf die Plattform Sport Multimedial hochgeladen.

Die Fotos wurden mittels Adobe Photo Shop bearbeitet. Bei einigen Fotos wurde
beispielsweise ein transparenter Hintergrund erstellt (siehe dazu die unten befindliche
Abbildung).

Abbildung 177 Transparente Abbildung

Fur die Erstellung der vielen in dieser Arbeit verwendeten Screenshots wurde die Software
Pic Pick verwendet. Diese erlaubt es beispielsweise Screenshots von genau festgelegten

Bereichen zu erstellen.

Um die Sitemaps in Kapitel sechs zu erstellen kam die Software ,Info Rapid Knowledge

Map* zum Einsatz.
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8 ANMERKUNG ZU DEN AUF KLETTERN MUTLIMEDIAL
VERWENDETEN QUELLEN

Fir die Texte auf Klettern Multimedial wurden dieselben Zitierregeln angewandt wie generell
fur wissenschaftliche Arbeiten. Zum besseren Uberblick gibt es fir alle drei Bereiche ein

eigenes Literaturverzeichnis (siehe Abbildung unten).

Literaturverzeichnis
Trainingswissenschaftliche Aspekte

* Booth, 1., Marino, F.. Hill, C. & Gwinn, T. {199%]). Energy cost of
zport rock climbing in elite performers. British Journal of Sports
Medicine, 23, 14-18.

* Hochholzer, T.& Schaffl, . (2001). So weit die Hande greifen.
Ebenhauzen: Lochner.

* Hochholzer, T., Schaffl, . & Krause, R. (1987). Finger-
Epiphysenverletzungen jugendlicher Sportkletterer.
Sportorthopddie- Sporttraumatelogie, 13, 2, 100-103.

* Mermier, C., Janot, 1., Farker, D. & Swan, 1. (2000).
Fhysiclogical and anthropometric determinants of sport climbing
performance. British Journal of Sports Medicine, 34,339-366.

* Morrizon, &. & Schaffl, . (20070, Phy=iclogical responses to
rock climbing in young climbers. British Journal of Sports
Medicine, 41, 852-860.

* Sheel, A., Seddon M., Knight, A., Mckenzie, D. & Warburton, D.
(2003). Physiclogical responses to indoor rock-climbing and their
relationship to maximal cycle ergometry. Medicing & Science in
Sports& Exercise, 03, 1223-1231.

* Watts, P., Martin, 0.& Durtschi, 5.(1993). Anthropometric
profiles of male and female competitive sport rock climbers.
Journal of Sport Sciences, 11, 25-29.

Abbildung 178 Screenshot Literaturverzeichnis Trainingswissenschaftliche Aspekte

Fur die Bilder auf Klettern Multimedial wurde soweit es ging auf eigenes Bildmaterial
zurlckgegriffen. Auch Skizzen wurden soweit mdglich selbst gezeichnet. Siehe dazu

folgende Abbildung.

Abbildung 179 Skizze Halbmastwurf

Bei einigen Abbildungen im sportmedizinischen Bereich bzw. im trainingswissenschatftlichen

Bereich war das leider nicht moglich. Dies betraf vor allem Bilder von Verletzungen. In
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diesem Fall wurde direkt unter dem Bild auf die verwendete Quelle hingewiesen, wie in der

folgenden Abbildung zu erkennen.

Ringhanaverietzung durch muximsle Anspannung
dor Buugusafnan (hain Autatalon der Smger)

A2fRnahand
: - Ganogied
~ Miteshed
Eanatad
Goenks - =aavad
Aorani
me B3 A i TN
Satendana 1 'E o

Hochholzer& Schoffl (2001,

S.41)
Abbildung 180 Abbildung aus Klettern Multimedial
Die Videos auf Klettern Multimedial wurden alle selbst erstellt.

Jede Person, die in einem Video oder in einem Foto auf der Plattform vorkommt musste die
in der Abbildung darunter zu sehende Einverstandniserklarung abgeben. Die ausgefillten

Erklarungen aller Personen sind im Anhang zu finden.

Einverstiandniserkliarung(

lch,- - erklare- mich- hiermit- einverstanden, - dass-

Markus- Kienbacher- im- Rahmen- seiner- Diplomarbeit- am- Zentrum- fur
Sportwissenschaft der- Universitat- Wien- samtliche- von- mir- gemachte- Fotos- und-
Videos-bzw.- verwenden-darf-und-stimme-ausdricklich-auch-

der-Verwendung-auf-der-Plattform-http./filacss.org/~multitest/sportarten/-zu.-Weiters-
darf-auch-die-Abteilung-Biomechanik,-Bewegungswissenschaft-und-Sportinformatik-
des-Zentrums-fur-Sportwissenschaft-der-Universitat-Wien-diese-Materialien-beliebig-

verwenden.y

am- 201
1
Unterschrift:- bl

Abbildung 181 Einverstandniserklarung
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ABSTRACT

deutsch

Die vorliegende Arbeit versucht die Vorteile von Multimedia fir ausgewahlte Themen der
Sportart Klettern zu verwenden. Es wurde auf der Plattform Sport Multimedial ein Bereich
Klettern Multimedial entwickelt. Dieser Bereich umfasst die Teile ,Struktur, Zentrale Begriffe
und Regeln“ sowie ,Sportmedizinische Aspekte als auch ,Trainingswissenschaftliche
Aspekte®. Insgesamt umfassen die drei Teile etwa 160 Onlineseiten mit vielen Videos und
Bildern.

Ziel sollte sein dass erstens Sportstudenten hier Informationen finden in Bezug auf ihr
Studium, zweitens Kletterkursteilnehmer sich mit Inhalten eines Kletterkurses, vergleichbar
einer Elearning-Einheit, zuséatzlich auseinandersetzen konnen. Drittens sollen

Kletterkursleiter die Plattform als Ergénzung zu ihrem Kurs anbieten konnen.
Zusatzlich soll Klettern Multimedial auch dem aktiven Kletterer als Informationsquelle dienen.

Die Evaluierung des Projekts war zweigeteilt in eine formative und summative Evaluierung.
Fur erstere wurde ein Experteninterview gefihrt und zusétzlich in zwei Kletterkursen
regelmafig zu den im Kurs gelernten Inhalten entsprechende Links auf Klettern Multimedial
an alle Teilnehmer und Teilnehmerinnen gemailt. Diese sollten dann dartber einen
Feedbackbogen ausflillen. Die Ergebnisse der formativen Evaluierung wurden so weit

maoglich sofort in der Weiterentwicklung der Plattform beriicksichtigt.

Die summative Evaluierung bestand aus einem Online- Fragebogen, den 35 Teilnehmer und

Teilnehmerinnen ausfullten.
english

This master thesis is trying to use the advantages of multimedia for special themes of
climbing. The project Klettern Multimedial was developed as a part of the platform Sport
multimedial. The chapters “Struktur, zentrale Begriffe und Regeln” and “Sportmedizinische
Aspekte” and ,Trainingswissenschaftliche Aspekte“ are parts of Klettern Multimedial. All

together this are 160 online sites with a lot of videos and pictures.

The aims were that first of all sport students get information related to their studies, second
students of a climbing course can study the subjects of there course again as an elearning
unit. The third aim was that climbing teachers can offer Klettern Multimedial in additional to

their courses. The last aim is that active climbers can use it for getting information.

There were two parts of the evaluation of this project, the formative and the summative one.

The first contended an interview with an expert in climbing and Emails to all of the students

of two climbing courses. The students got links to the subjects from their course represented
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at Klettern Multimedial and had to fill out an Evaluation sheet. The results of this measures

were integrated immediately in the development of this project if possible.

The summative Evaluation was an online request, which was filled out by 35 people.
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