Sportkurs Klettern (Toprope) 2026/2027 - Dein Sportkurs mit
Herausforderung, Teamgeist und SpaR in der H6he

Du suchst einen Sportkurs, der abwechslungsreich ist, dich kérperlich und
mental fordert und bei dem Teamarbeit eine entscheidende Rolle spielt?
Dann ist der Sportkurs Klettern (Toprope) genau das Richtige fir dich!

Warum Klettern?

Beim Klettern wird nahezu der gesamte Korper beansprucht. Anders als
viele klassische Sportarten trainierst du nicht nur einzelne Muskelgruppen,
sondern deinen gesamten Bewegungsapparat.

Das bringt dir Klettern:

e \Verbesserung der Kraft — insbesondere in Armen, Schultern,
Ricken, Beinen und der Kérpermitte.

e Steigerung von Ausdauer und allgemeiner Fitness.
e Forderung von Koordination, Gleichgewicht und Beweglichkeit.
e Verbesserung der Kérperspannung und Kérperwahrnehmung.

e Training von Konzentration, Problemldsefdhigkeit und mentaler
Starke.

e Stdarkung des Selbstvertrauens durch das Erreichen personlicher
Ziele.

Klettern ist kein Wettkampf gegen andere. Jeder entwickelt sich auf seinem
eigenen Leistungsniveau weiter und erlebt personliche Erfolgserlebnisse.

Gemeinsam zum Ziel
Beim Toprope-Klettern arbeitet ihr immer als Team. lhr lernt,

e Verantwortung flireinander zu Gbernehmen,

euch gegenseitig zu sichern,

Vertrauen aufzubauen,

klar zu kommunizieren und

respektvoll miteinander umzugehen.

Ohne gegenseitiges Vertrauen funktioniert Klettern nicht — deshalb stehen
Teamgeist und Verantwortung im Mittelpunkt des Kurses.

Toprope - sicher klettern lernen
Im Kurs wird ausschlielich im Toprope geklettert.

Dabei ist das Seil bereits am hochsten Punkt der Route eingehdngt. Die
sichernde Person halt das Seil stiandig gespannt, sodass Toprope die
sicherste  Form des Sportkletterns ist und sich hervorragend fur
Einsteigerinnen und Einsteiger eignet.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Alle notwendigen Techniken und
Sicherheitsregeln werden im Kurs vermittelt.



Dein Ziel: Der DAV-Toprope-Kletterschein

Ein besonderer Bestandteil des Sportkurses ist die Mdglichkeit, den DAV-
Toprope-Kletterschein des Deutschen Alpenvereins (DAV) zu erwerben.

Du lernst unter anderem:
e korrektes Anlegen des Klettergurts,
e Partnercheck,
e richtiges Einbinden,
e sicheres Bedienen des Sicherungsgerits,
e fachgerechtes Sichern,
e Kletterkommandos,

e Sicherheitsregeln in der Kletterhalle.

Nach erfolgreicher praktischer und theoretischer Prifung erhaltst du den
DAV-Toprope-Kletterschein.

Mit diesem Nachweis kannst du in vielen Kletterhallen eigenstandig im
Toprope klettern und sichern.

So lauft der Kurs ab

Der Kurs besteht aus 10 Blockterminen mit einer Dauer von jeweils 4
Unterrichtsstunden.

Die genauen Termine werden zeitnah bekannt gegeben. Der Kurs startet
nach den Herbstferien.

e Die ersten 3 Termine = Turnhalle der ELS = Grundlagen, Technik
sowie vorbereitende und ergdnzende Inhalte.

e 7 Termine finden im Kletterzentrum des DAV Giel3en statt.
o Fahrzeit Zug: BN — GieRen HBF — DAV Halle = ca. 1:30
o Fahrzeit Auto: 40 Minuten

Die Anreise zum Kletterzentrum erfolgt eigenstandig nach der 6ten Stunde
mit den offentlichen Verkehrsmitteln oder in Fahrgemeinschaften. Der
Sportunterricht beginnt erst in der DAV-Halle und endet auch dort.

Material

Das komplette Klettermaterial (Klettergurt, Sicherungsgerat, Seile usw.)
wird von der BSG gestellt, in Sonderfillen muss die Ausriistung
selbststandig in der DAV Halle ausgeliehen werden.

Du benotigst lediglich:
e bequeme Sportkleidung,
e Hallensportschuhe bzw. saubere Turnschuhe,

e ausreichend Getranke.

Kosten

Die Kosten fiir die Nutzung/ Eintritt das DAV Kletterzentrum GieRBen werden
komplett Gbernommen. Lediglich deine Fahrtkosten musst du selbst tragen.



