PILATUS INDOOR

DIE KLETTERHALLE FUR ALLE

HINWEISE ZUM BOULDERN

e Sehrgutaufwarmen - insbesondere der Hiiften, Beine und Fiisse ist zwingend notwendig.
e Fiirdas Bouldern muss auf die Matte abgesprungen und abgerollt werden kdnnen.

e Wirempfehlen einen Einfiihrungskurs zu besuchen.

Vorsicht bei Gelenkbeschwerden!

Besonders bei Fuss-, Knie-, Hiift- oder Riickenproblemen.

Die folgenden Boulderregeln sind einzuhalten.




Sicher Bouldern Indoor

Die 5 Regeln des Schweizer-Alpen-Club SAC und der IG Kletteranlagen

Aufwdrmen Sturzraum freihalten  Spotten Abklettern oder Auf Kinder achten
» Intensives Aufwérmen 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
.. . . . . . ) A » Abklettern geht vor Abspringen . .
> Aufwdrmen nurin geeigneten > Keine Gegenstdnde liegen » Gewichtsunterschiede - Gek ich - » Maximale Hohe individuell
Bereichen lassen beachten Gekennzeichnete Ausstiege definieren

nitzen
» Abspringen und landen lernen

» Landen mit moglichst
geschlossenen FiiRen und
— falls n6tig — abrollen

> Nicht zu eng nebeneinander
oder tibereinander bouldern

> Landezone grof3ziigig
einschatzen

IG Kiletteranlagen
I Murs d’escalade
| delle palestre d’arrampicata

Schweizer Alpen-Club SAC :.:‘ ,
- ) Club Alpin Suisse 24 Mit Unterstiitzung von
Club Alpino Svizzero )

C|Ub Ar( A|pln Club Alpin Svizzer
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