Trainingsplan zum selbststandigen Sichern

Sicher Sichern - Schritt

Klettern ist ungerecht: Wer's nicht kann, kommt nicht rauf. Sichern ist noch ungerechter: Wenn der Sichernde
einen Fehler macht, trifft es den Stiirzenden. Um dies zu vermeiden, hilft dieser Trainingsplan zum sicheren
Sichern. Denn es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen - aber mancher Geselle aus der Wand.

Text von Florian Hellberg und Chris Semmel, lllustrationen von Georg Sojer

lettern und Sichern gehoren,
I( aufler beim Bouldern und Free

Solo, unmittelbar zusammen.
Dabei entscheidet der Kletterer, ob er
in eine Route einsteigt, ob er ihr ge-
wachsen ist, und trigt auch die Kon-
sequenzen. Genauso entscheidet der
Sicherer selbst, ob sein Sicherungs-
konnen ausreicht, um die Verantwor-
tung fiir den Kletterer zu tiberneh-
men. Die Konsequenzen trigt aber
in erster Linie der Kletterer! Wie viel
Verantwortung kann der Sichernde
ibernehmen - eine gewichtige Frage.
Dabei miissen neben den motorischen
(Beherrschen des Sicherungsgerites)
auch die kognitiven (Gefahrenwahr-
nehmung) und sozialen Kompeten-
zen (Verantwortungsbewusstsein) be-
riicksichtigt werden. Wenn Kinder
klettern und sichern und eine dritte
Person die Aufsicht hat, kommt dieser
Frage besondere Bedeutung zu (sie-
he ,,Aufsicht mit Durchblick” auf den
vorhergehenden Seiten), aber auch Er-
wachsene sollten diese Frage beach-
ten. Wie kann ein methodischer Weg
mit notigen Sicherheitsmafinahmen
aussehen, um jemanden Stiick fiir
Stiick an die Sicherungsverantwor-
tung heranzufiihren?

Toprope- ist nicht

Vorstiegssichern

Vorstiegssichern unterscheidet sich
eklatant vom Sichern im Toprope. Bei
korrekter Topropesicherung entstehen
keine relevanten Sturzhohen, da das
Seil von oben kommt. Beim Vorstei-
gen dagegen ist eine gewisse Sturzho-
he normal und macht das Sichern we-
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sentlich komplexer. Permanent muss
man wechseln zwischen Seilausge-
ben (beim Klettern), schnellem Seil-
ausgeben (zum Clippen) und Seilein-
nehmen (nach dem Clip). Zudem sind
die Wahl des richtigen Standortes, das
Gewichtsverhiltnis, die Handkraft und
die Fihigkeit, Sturzverliufe richtig ein-
zuschitzen, mit entscheidend fiir die
Sicherheit. Der Sicherer braucht kom-
plexere motorische Fihigkeiten und
muss laufend entscheiden und abwi-
gen. Erst wer das Topropesichern be-
herrscht, sollte mit dem Vorstiegsi-
chern beginnen.

Sicher Topropesichern

Der erste Schritt ist, die Siche-
rungsmotorik zu erlernen und zu fes-
tigen. Also das Seileinnehmen und

Abb. 1: Voriibung Topropesichern: Einer sichert,
der andere simuliert den Kletterer.

Ablassen unter Beriicksichtigung der

Dreibeinlogik — nach dem Motto: Drei

Dinge braucht der Sicherungsmann:

1. Die Bremshand hilt das Bremsseil
stets umschlossen.

2. Die Bremshandposition passt zur

Bremsmechanik des Gerits.

3. Die Bedienung entspricht den Re-
flexen.

Fir die ersten Erfahrungen hat es
sich bewihrt, an einer Sicherungssta-
tion mit einem etwas erh6hten Um-
lenkpunkt zu arbeiten. Eine Person
ubt das Seileinehmen, wihrend die
andere den Kletterer simuliert; dann
wird getauscht (s. Abb. 1).

Die ersten Male Sichern in der Re-
alsituation miissen unbedingt ,unter
Kontrolle® stattfinden. Das heifdt: Die
Aufsichtsperson steht unmittelbar ne-

Abb. 2: Topropeklettern unter Kontrolle: Der
Trainer steht beim Sichernden.
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Abb. 3: Betreutes Sichern:
Toprope oder Vorstieg
mit Hintersicherung, der
Trainer beaufsichtigt.

ben dem Sichernden und haltals ,,Hin-
tersicherer” das Bremsseil locker in der
Hand oder ist jederzeit bereit einzu-
greifen (s. Abb. 2). Knackpunkte sind:
straffes Sichern bis zum dritten Ha-
ken, um Bodenberiithrung durch Seil-
dehnung zu verhindern, die generelle
Vermeidung von Schlappseil und ein
nicht zu grofSer Gewichtsunterschied
zwischen Sicherer und Kletterer.

Um die Seildehnungsproblematik
zu verdeutlichen und um den Siche-
rungsvorgang unter realer Last durch-
zuspielen, kann man einen Hinge-
test einbauen: Ist der Kletterer beim
zweiten oder dritten Haken, zieht der
Sichernde das Seil straff ein, der Klet-
terer setzt sich ins Seil und wird ab-
gelassen (Vorsicht Seildehnung! Und
nicht im tiberhingenden Gelinde we-
gen Pendelgefahr!). In diesem Stadi-

Schritt

um sind Kletterer und Sicherer meist
noch unerfahren und es ist fiir beide
gut, die erste Erfahrung noch in Bo-
dennihe zu sammeln. Dann weif3 der
Sicherer, mit wie viel Kraft er das Seil
halten muss, und der Kletterer hingt
nicht am Ende der Route mit der
Panik-Frage, wie er jetzt herunter-
kommen soll.

Sinnvoll ist es, nach ein paar Si-
cherungsvorgingen mit einem ersten
Falltest das Vertrauen in Material und
Sicherungsaufbau zu stirken und Er-
fahrungen zu den wirkenden Kriften
zu vermitteln (s. Kasten).

Als Nichstes kann man schrittwei-
se zum betreuten Sichern {ibergehen.
Dabei wird zuerst noch mit einem
Hintersicherer und der Aufsichtsper-
son in der Nihe (s. Abb. 3) gesichert.
Als Zwischenschritt folgt das Sichern

Der Weg zum
sicheren Sichern

B Immer mit Topropesichern beginnen!
= Erlernen und Festigen der Sicherungsmoto-
rik (Seileinnehmen und Ablassen)
= Erstes Anwenden unter Kontrolle
= Vertrauen fassen und Problematik erfahren
durch erste Falltests
= Betreutes Anwenden mit Hintersicherung
= Betreutes Anwenden ohne Hintersicherung
B Topropesicherung sicher - dann Vorstieg
Vorstieg erst beginnen, wenn Topropesi-
cherung sicher und automatisch beherrscht
wird und ausreichend kognitive und sozi-
ale Kompetenz vorhanden sind! Auch ausrei-
chende Kontrolle muss leistbar sein.
= Erlernen und Festigen der Sicherungsmotorik
(Seilausgeben, schnell Ausgeben und Wech-
sel zwischen Einnehmen und Ausgeben)
= Erstes Anwenden unter Kontrolle, eventuell
mit zusatzlicher Topropesicherung
= Sturztraining, um die Problematik zu erfah-
ren und zu verstehen
= Betreutes Sichern
Der beste Weg zum sicheren Sichern ist ein
Kurs bei einer Alpenvereinssektion oder Berg-
schule. In der Trainer-C-Ausbildung des DAV
wird die Methodik des ,,sicheren Sicherns"
vermittelt.
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ohne Hintersicherer, aber mit Knoten
im Bremsseil, um einen Bodensturz
zu verhindern — bis schliefSlich ohne
Knoten und Hintersicherer gearbei-
tet werden kann. Wie schnell der Si-
cherer der ,nichsten” Stufe gewach-
sen ist und wie viele Seilschaften eine
Aufsichtsperson betreuen kann, hingt
von der individuellen Entwicklung
der Sichernden ab — von ihren moto-
rischen Fihigkeiten, aber auch we-
sentlich vom Gefahren- und Verant-
wortungsbewusstsein. Kriterien dafiir
sind stabil automatisierte Bewegungs-
muster, vorausschauendes Mitdenken
und situativ angepasstes Verhalten,
auch in engen, unebenen oder unru-
higen Umgebungen. Und um das zu
beurteilen, muss natiirlich der Coach
absolut tiber der Sache stehen.

Der Weg zum Vorstieg

Die gleichen Kriterien, aber noch
strenger gehandhabt, gelten auch fir
die Entscheidung, wann es sinnvoll
ist, mit dem Vorstieg zu beginnen.
Der Trainer sollte bedenken, ob er
ausreichende Kontrolle oder Betreu-
ung leisten kann und ob es tiberhaupt
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Abb. 4: Voriibung zum Vorstiegssichern: Uber

eine Umlenkung werden Seilausgeben und -ein-
nehmen gleichzeitig geiibt.
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notwendig ist, im Vorstieg zu sichern.
Denn was man einmal gelernt hat,
wird man auch anwenden wollen —
und es gibt kaum etwas Gefihrliche-
res, als wenn Anfinger, die gerade erst
das Vorstiegssichern grob gelernt ha-
ben, es selbststindig ohne Betreuung
ausprobieren.

Wie beim Topropesichern ist der
erste Schritt des methodischen Weges
das Lernen und Festigen der neuen Si-
cherungsmotorik. Also Seilausgeben,
schnell Ausgeben und der Wechsel

Auch Sturzen will gelernt sein

Falltest und Sturztraining sind wesentliche Be-
standteile eines modernen Sicherungstrainings.
Dabei lernen beide Seilschaftsmitglieder die
auftretenden Krafte kennen, der Sichernde iibt
das reflexhafte Greifen und das ,weiche" Sichern,
der Stiirzende lernt die richtige Sturzhaltung und
baut Vertrauen auf und Angste ab. Genormte
und gepriifte Zwischensicherungen in der Halle
garantieren ausreichende Festigkeit. Genauere
Infos bieten der Alpinlehrplan 2A und das DAV-
Ausbilderhandbuch.

Voraussetzungen

B Entspannte, ruhige Situation, stressfreies Ge-
lande.

M Solider Umlenkpunkt in etwa 10 Meter Hohe,
moglichst redundant hintersichert (z.B. Exe in
Zwischenhaken mit zusétzlicher Exe fiir Redun-
danz).

M Steiles aber nicht zu iiberhdangendes Gelande
ohne Anprall- und Pendelgefahr, Umlenkung gut
ankletterbar.

M Das Seil lauft durch die Zwischensicherungen
unter der Umlenkung.

W Korpersicherung mit dynamischem Gerat (Tube,
HMS), Halbautomaten ab Stufe 2 einfiihren.
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B Wenn der Stiirzende etwa fiinf Meter iiber dem
Boden ist, Sackstich ins Bremsseil als Hintersi-
cherung.

Falltest, Stufe 1 (mit dynamischem Bremsgerat)

B Der Kletterer klettert im Toprope bis unter die
Umlenkung und sitzt ins Seil.

M Der Sichernde fixiert das Bremsseil mit einer
Hand am Gerat und greift es mit der anderen
Hand einen Meter weiter hinten.

M Die zweite Hand auch zum Gerat fithren, so
dass sich eine Schlappseilschlaufe bildet, dann
die erste Hand offnen.

B Mit dem durchlaufenden Seil fallt der Kletterer
nach unten; ein Sturzruck entsteht.

M Schlappseilmenge (und damit Sturzhdhe) auf
zwei Meter steigern, evtl. Hintersicherung durch
dritte Person.

Falltest, Stufe 2 (dynamisches Bremsgerat oder

Halbautomat)

B Der Kletternde klettert bis drei Ziige unter die
Umlenkung, der Sichernde halt das Bremsseil
fest.

B Der Kletternde klettert die fehlenden Ziige bis zur

Umlenkung, der Sichernde zieht kein Seil mehr ein.

Abb. 5: Zwischenstufe zum Vorstiegssichern:
Der vorsteigende Kletterer wird zusdtzlich im
Toprope gesichert.

zwischen Einnehmen und Ausgeben.
Auch dies kann man im Zweierteam
mit einer Simulation iiber eine Um-
lenkung (erste oder zweite Exe) iiben
(s. Abb. 4).

Unter Umstinden bietet sich ein
Zwischenschritt an, bei dem eine
Seilschaft normal im Vorstieg sichert,
parallel aber der Kletterer per Toprope
hintersichert wird (s. Abb. 5).

Die ersten Male ,,echtes” Vorstiegs-
sichern (ohne Toprope-Backup) sollten
aufjeden Fall ,,unter Kontrolle® gesche-

B Der Kletternde lasst los und stiirzt ins Seil; Frei-
fallphase und Sturzruck entstehen.

Falltest, Stufe 3

B Wie Stufe 2, evtl. mit ein, zwei Ziigen mehr Fallhdhe.

B Der Sichernde geht vor dem Sturz leicht in
die Knie und versucht, mit dem entstehenden
Sturzzug leicht vom Boden abzuheben, um den
Sturz ,weicher" zu machen.

B Der Kletterer achtet darauf, nicht zu weit nach
hinten abzuspringen, sondern sich wie in ein
Sofa in den Gurt fallen zu lassen.

Sturztraining

B Nun steigt der Kletternde iiber die Umlenkung
hinaus und lasst sich dann fallen.

B Die Sturzhdhe wird langsam gesteigert bis etwa
»Haken auf FuBhohe"; nicht zu weit iibersteigen
wegen Anprallgefahr.

B Der Sichernde iibt das ,Mitgehen" mit dem
Sturzzug, um den Sturz weich zu gestalten; bei
dynamischen Geraten eventuell mit etwas Seil-
durchlauf.

B Der Kletternde iibt die aufrechte, unverkrampfte
Sturzhaltung (Sofasitz) mit weicher Korperspan-
nung - nicht von der Wand wegspringen!
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Abb. 6: Vorstiegssicherung unter Kontrolle: Der
Trainer steht direkt neben dem Sichernden und
kann notfalls eingreifen.

hen. Das heifdt, die Aufsichtsperson
steht direkt neben oder hinter dem Si-
chernden, um eingreifen zu kénnen (s.
Abb. 6). Eine Hintersicherung durch
ein Kind wie beim Topropen ist fiir die
Vorstiegssituation kaum sinnvoll. Na-
ttrlich kann man ein Sicherheitsplus
gegen ,Bremshandfehler” erreichen,
indem eine dritte Person das Brems-
seilin der Hand hilt (ohne Sicherungs-
gerit). Aber das niitzt beim Vorstei-
gen nur fiir Stiirze weiter oben etwas.
Bei bodennahen Stiirzen (bis ungefihr
zum vierten Haken in Hallen) kann
man gar nicht so eng hintersichern,
dass diese Sicherung greift, bevor der
Stiirzende auf dem Boden landet.
Einige weitere Fehlermdoglichkei-
ten kann die Hintersicherung auch
nicht verhindern, wie etwa falschen
Standort des Sichernden, zu viel aus-
gegebenes Seil zum Clippen oder die
Bewertung der Sturzsituation, ob
weicher oder hirter gesichert wer-
den muss. Ein grofderes Problem ist,
dass das Hintersichern beim Vorstieg
neue Gefahren schafft, beispielsweise
wenn der Sichernde Seil zum Clippen
ausgeben sollte, dieses vom Hinter-
sichernden aber nicht schnell genug
erhilt. Als sinnvolle Moglichkeit fiir
Sicherheitsreserven beim Vorstiegs-
sichern bleibt also vor allem die Ver-
wendung eines geeigneten halbauto-
matischen Sicherungsgerits oder die
direkte Eingriffsmoglichkeit durch
die Beaufsichtigenden (siehe unten).
Es empfiehlt sich, auch beim Vor-
stiegssichern frith mit Sturz- und Si-
cherungstraining zu beginnen, da-
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mit die Lernenden Erfahrungen mit
den wirkenden Kriften sammeln und
ein Verstindnis fiir die Problematiken
beim Vorstiegssichern bekommen (s.
Kasten S. 66).

Erst wenn die Sicherungsmotorik ge-
festigtist und der Sicherer ein klares Ge-
fahren- und Verantwortungsbewusst-
sein entwickelt hat, kann man zum
betreuten Sichern iibergehen, bei dem
eine Aufsichtsperson mehrere Seil-
schaften betreut. Das Ausmaf? der Be-
treuung wird dabei natiirlich der Ent-
wicklung der Sicherer angepasst: Zuerst
wird die Aufsichtsperson maximal zwei
Seilschaften direkt nebeneinander be-
treuen, mit Anweisungen und Hilfe-
stellungen, spiter kann ein Coaching
ausreichen, bei dem man Route und
Sicherungstaktik bespricht.

Die Wahl des Gerates

Geeignete Sicherungsgerite sind
prinzipiell das Tube, die HMS und
Halbautomaten wie Smart, GriGri und
Click Up. Welches dieser Gerite man
am besten verwendet, hingt von den
motorischen Fihigkeiten der Auszu-
bildenden und der Hintersicherungs-
situation im Vorstieg ab. Dynamische
Sicherungsgerite sind im Vorstieg mo-
torisch etwas einfacher zu handhaben
und fithren einem die Verantwortung
klar vor Augen; man sollte aber lin-
gere Zeit mit Hintersicherung arbei-
ten. Wenn man ohne Hintersicherung
arbeiten will oder muss, bieten Halb-
automaten ein Sicherheitsplus: Smart
und GriGri verzeihen am ehesten auch
mal einen Bremshandfehler, verlan-
gen aber vom Sichernden mehr moto-
risches Geschick und Verstindnis fiir
die Mechanik des Gerits und die Fehl-
bedienungsmoglichkeiten. Das Click
Up bietet nur eine Sicherheit fiir Per-
sonen mit geringen Handkriften. Bei
Bremshandfehlern blockiert es nicht
zwingend den Seildurchlauf, beson-
ders bei Toprope-Stiirzen, wenn kein
markanter Ruck wirkt. Dafiir bietet
es das motorisch einfachste Handling
zum Seilausgeben. O

Die Empfehlungen und diesen Text haben die DAV-
Ressorts Breitenbergsport, Aushildung und Jugend
gemeinsam erarbeitet. Weitere Tipps finden Sie im
im Internet unter www.alpenverein.de -> Breitenberg-
sport -> Sicher Klettern -> Klettern mit Kindern.
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