
Aufwärmen
 ▸ Intensives Aufwärmen schützt 
Muskeln, Bänder und Sehnen

 ▸ Aufwärmen nur in geeigneten 
Bereichen

Sturzraum freihalten
 ▸ Nicht unter Bouldernden auf-
halten

 ▸ Keine Gegenstände liegen 
lassen

 ▸ Nicht zu eng nebeneinander 
oder übereinander bouldern

 ▸ Landezone großzügig 
einschätzen

Spotten
 ▸ Richtig spotten lernen
 ▸ Nur bei Bedarf spotten
 ▸ Gewichtsunterschiede 
beachten

Abklettern oder 
Abspringen

 ▸ Abklettern geht vor Abspringen
 ▸ Gekennzeichnete Ausstiege 
nützen 

 ▸ Abspringen und landen lernen
 ▸ Landen mit möglichst 
geschlossenen Füßen und 
– falls nötig – abrollen

Auf Kinder achten
 ▸ Die Matte ist kein Spielplatz!
 ▸ Aufsichtspflicht wahrnehmen
 ▸ Maximale Höhe individuell 
de� nieren

Sicher Bouldern Indoor
Die 5 Regeln des SAC und des VSBK
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Safe Bouldering Indoor
The 5 rules of the SAC and the VSBK

Warm up
  �Intensive warm-up protects 
muscles, ligaments and tendons

  �Warm up only in suitable areas

Keep the fall area free
  �Do not stay under bouldering 
persons

  �Do not leave any objects lying 
around

  �Do not boulder too close 
together or on top of each other

  �Generously estimate the landing 
zone

Spotting
  �Learn to spot correctly
  �Spot only when necessary
  �Note weight differences

Climbing off or  
jumping off
  �Climbing down before jumping off
  �Use the marked exits
  �Learn to jump off and land
  �Land with feet as closed as 
possible and – if necessary – 
unroll

Look after children
    �The mat is not a playground!
    �Exercise supervisory 

responsibility
    �Define maximum height 

individually
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With the support of

That‛s it at 
the next hold!


