LAERINGSKORT 2 friuss,

Jeg klatrer den
sveere rgde rute

Jeg klatrer den lette
grgnne og rgde rute

Treed i det markerede omrade

- ikke udenfor

friluftsraadet.dk

BOULDERING - BO 03
TRADESTEN

AKTIVITET

= Arbejde med traversering (klatring side-
vers) pd markeret rute

« Introduktion til effektivt fodarbejde og
feedback til makker

Lokalitet: Boulderveeg og ribber i
gymnastiksal

Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan bruge positionerne: "Frgen” og
“Egypteren”

« kan de tekniske gvelser: "Fodskifte”,
”Krydsskifte” og placering af tyngdepunkt
ved traversering (BO 02)

= kan bruge bdade inder- og yderside af for-
fod, ndr der traverseres pd markeret rute

= kan forklare, hvorndr og hvordan teknik-
kerne bruges i forbindelse med "crux”
(sveer passage)

« kan give og modtage feedback til makker

(FFM Al Kropsbasis 2.5.7.0g 9. og IR sam-
arbejde og ansvar 2., 5. 0g 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT = "G

BOULDERING - BO 03

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter fx tasker og
flasker pG gulvet samt heengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

FORBEREDELSE

- Indtegn fodmarkeringer pa gulvet teet pa veeggen

 Brug tape til markering af ruter (lad evt. eleverne veere
med eller ggre det)

« Varier stgrrelse og afstand mellem fodmarkeringer

« Konstruer ruter i forskellige sveerhedsgrader med
forskellige farver tape

= Teenk pa, at de fem teknikker fra leringskort BO o2 skal
indgd i gvelsen

Organisering
* Del eleverne i makkerpar. En klatrer og en spotter.

 Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sé alle
prgver begge dele
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FREMGANGSMADE

 Arbejd i makkerpar (klatrer/spotter) om at traversere
nederst pa veeggen/ribben ved hjcelp af de fem
teknikker fra leeringskort BO o2 ("Frgen”, "Egypteren”,
“Fodskifte”, "Krydsskifte” og placering af tyngdepunkt)

» Hold fadderne indenfor de markerede omrdder ved kun
at bruge forfoden

« Sgrg for at spotteren vejleder og opmuntrer makkeren,
ndr der klatres

* De fem teknikker kan bruges enkeltvis eller sammensat
afhcengig af veegkonstruktion/rutemarkering pa ribbe

Meget let

= Mange store fodmarkeringer pa gulv (ingen fodmar-
keringer pa veeg)

Let

- FG fodmarkeringer pa gulv med stgrre afstand (ingen
fodmarkeringer pa veeg)

Sveer

- Meget fa fodmarkeringer pa gulv (mange store fod-
markeringer pd veeg/ribbe)

Meget sveer

« Kun fodmarkeringer pa veeg/ribbe (ingen fodmar-
keringer pa gulv)

TRADESTEN

EVALUERING

Saml eleverne, og givdem opgaven:

 Beskriv hvilke af de fem teknikker du og din makker
benyttede

« Fortcel om hvilke af de fem teknikker du skal arbejde
videre med

« Forklar hvordan din makker hjalp dig til at overvinde
udfordringen

 Diskuter om din makker brugte samme teknik til at
overvinde problemerne

* Tal om hvad din makker gjorde godt

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- traverserer ved brug af fa fodmarkeringer pa gulvet
- traverserer uden brug af fodmarkeringer pa gulvet

« kommer med forslag til brug af teknikker til lgsning af
crux (sveer passage)

= giver konstruktiv og positiv feedback

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



