Sicher Bouldern

Die 5 Boulder-Regeln des Alpenvereins

Aufwdrmen Sturzraum freihalten Spotten Abklettern oder Auf Kinder achten
Abspringen
¢ Intensives Aufwdrmen schiitzt ¢ Nicht unter Bouldernden aufhalten ¢ Richtig spotten lernen ¢ Abklettern geht vor Abspringen ¢ Die Matte ist kein Spielplatz!
Muskeln, Bander und Sehnen ¢ Keine Gegenstande liegen lassen ¢ Nur bei Bedarf spotten ¢ Gekennzeichnete Ausstiege nltzen ¢ Aufsichtspflicht wahrnehmen
¢ g::gi::fn nurin geeigneten ¢ Nicht zu eng nebeneinander oder ¢ Gewichtsunterschiede beachten ¢ Abspringen und landen lernen ¢ Maximale Héhe individuell definieren
Ubereinander bouldern

¢ Landen mit mdglichst geschlossenen

¢ Landezone grof3ziigig einschatzen Flien und - falls n6tig - abrollen

alpenverein%

Sicher Bouldern Video Tutorial auf Youtube &
rohrbach




