Sicher Bouldern Indoor

Die 5 Regeln des Schweizer-Alpen-Club SAC

l/ Beim ni:ichs?e—rﬁ :
\Gr'iff ist TOP! | /

e
ok \l
\

Aufwarmen Sturzraum freihalten  Spotten Abklettern oder Auf Kinder achten
» Intensives Aufwirmen schiitzt » Nicht unter Bouldernden auf- » Richtig spotten lernen Abspringen » Die Matte ist kein Spielplatz!
Muskeln, Bander und Sehnen halten > Nur bei Bedarf spotten > Aufsichtspflicht wahrnehmen

» Abklettern geht vor Abspringen
» Gekennzeichnete Ausstiege
nitzen
» Abspringen und landen lernen
» Landen mit moglichst
geschlossenen Fii’en und
— falls nétig — abrollen

» Maximale Hohe individuell
definieren

» Aufwdrmen nurin geeigneten » Keine Gegenstdnde liegen » Gewichtsunterschiede
Bereichen lassen beachten

» Nicht zu eng nebeneinander
oder Uibereinander bouldern

» Landezone grofRziigig
einschdtzen

Schweizer Alpen-Club SAC

Club Alpin Suisse
- e Club AIpinq Sviz.zero
Club Alpin Svizzer

Club Arc Alpin
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