LAERINGSKORT BOULDERING - BO 06

GREBSTEKNIKKER

Edge Pocket AKTIVITET

= Arbejde med de forskellige grebstyper
og deres navne

 @ve at holde pause under klatring,
sa man kan hvile armene undervejs

« Introduktion af teknikker til at fa det
bedste ud af grebene

Lokalitet: Boulderveceg

Shake out

Tid: 30 - 50 minutter
En god méde at

hvile armene:
O 6 Brug et “Jug’-greb,
heeng i strakt arm,
og ryst den anden

Antal elever: 2 - 30 pr. leerer/pcedagog

arm.

Skift hcender, og ®

gentag. LARINGSMAL
Eleverne:

« kan demonstrere grebsteknikkerne:
"Jug", "Jam"’ ”Edgen’ npinch", "Undercut"’
"Pocket”, "Sloper” og forklare hvorndr og
hvordan teknikkerne bruges

= kan std pa veeggen og vise "Shake out”
(holde pause)

« kan demonstrere teknikken "Dyno”

(FFM Al Kropsbasis 2., 5.7.0g 9.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT

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 (skal veere meget opmeerksom ved trceening
af ”"Dyno”)

FORBEREDELSE

= Veeggen gennemgads for at sikre, at der er mulighed for
at afprgve alle teknikker

= Lav evt. billedkort til de enkelte teknikker

Organisering

* Del eleverne i makkerpar, en klatrer og
en spotter

 Husk at skifte mellem rollerne klatrer/
spotter, s@ alle prgver begge dele

Billeder af grebsteknikker

friluftsraadet.dk

FREMGANGSMADE

Vis de enkelte teknikker inden start af gvelsen og/eller
brug billeder/video. Fokuser pa:

* Treekretning

» Tyngdepunktets placering

« Fingrene/hcendernes placering
» Fodposition

Let

- St pa gulvet, nar de forskellige grebsteknikker aves,
sG armene aflastes

* Opscet billedkort med navn pa teknikken ved de
enkelte greb

Sveer

Klatreren arbejder pa veeggen (ikke gulv) og fortceller
spotteren, hvilken teknik der bruges pa de enkelte greb

BOULDERING - BO 06
GREBSTEKNIKKER

EVALUERING

Saml eleverne ved vaeggen, sa de er fire sammen (to
par). Pa skift viser parrene et greb hver til det andet par,
indtil de har vist alle syv. Afslut ved at drgfte falgende
spgrgsmadl i plenum:

« Hvilke greb og bevcegelser var sveerest?

« Hvordan kan du forbedre din teknik for at ggre det
lettere?

= Hvilken type greb er bedst at lave "Shake out” pa?

- Kom med eksempler pd, at du og din makker er blevet
bedre til at hjeelpe og vejlede?

Ndr eleverne har prgvet gvelserne nogle gange kan de
bruge 10-20 minutter pd at optage en lille video eller
lave en lille teknikbog (papir eller digital, fx Storykit).
Her vises og forklares de vigtigste bevcegelser, og
eleverne kan skrive og indtale nggleord

TEGN PA LZERING

Eleverne:

« forklarer og demonstrerer, hvilke grebsteknikker, der
passer til de forskellige greb pa veeggen

* demonstrerer "Shake out”

« viser udgangsposition for ”"Dyno” og demonstrerer
evt. sekvensen

= giver og modtager hjcelp og vejledning

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



