
‭Minimum Kursstruktur 2025/26‬
‭V.2‬

‭Unsere Jahres- und Semesterkurse richten sich an Kinder und Jugendliche aller‬
‭Erfahrungsstufen. Um homogene Trainingsgruppen zu bilden, werden die Kurse in folgende‬
‭Altersgruppen und Niveaus unterteilt:‬

‭Altersgruppen (Alter bei Antritt des Kurses)‬

‭●‬ ‭Mikro: 5 - 7 Jahre‬
‭●‬ ‭Mini: 8 - 11 Jahre‬
‭●‬ ‭Maxi: 12 - 17 Jahre‬

‭Altersgruppen der Kader-Teams:‬

‭●‬ ‭Team Minimum: 11+ Jahre (ab U13)‬
‭●‬ ‭Mini Team: 8 - 10 Jahre (U11)‬
‭●‬ ‭Maxi Team: 11 - 16 Jahre (U13 bis U17)‬
‭●‬ ‭Team Coaching: ab 15 Jahren (ab U17)‬

‭Niveau der Jahres- und Semesterkurse:‬

‭●‬ ‭🟡  Yellow Spider – Der Start in die faszinierende Welt des Boulderns. Boulderregeln‬
‭und Technik Inputs werden auf spielerische Art vermittelt. Vom Regenbogenbouldern‬
‭(keine fixen Routen) schaffst du schon bald die Gelben und tastest dich an deine‬
‭ersten grünen Boulder heran.‬

‭●‬ ‭🟢  Green Gecko – Tauche mit uns in die Bewegungsvielfalt des Bouldersports ein.‬
‭Wir erweitern deinen Technik Horizont auf spielerische Art und Weise bis du die‬
‭grünen Boulder meisterst und die ersten Orangen schaffst.‬

‭●‬ ‭🟠  Orange Monkey – Learn to train. Erste Elemente aus dem Krafttraining für das‬
‭Klettern werden eingeführt. Bewegungsvielfalt und Techniktraining stehen im‬
‭Zentrum. Orange Boulder sind schon bald kein Problem mehr für dich und du hast‬
‭bereits die blauen Boulder im Visier.‬

‭Im Minimum sind die Schwierigkeiten der Boulders in Farbkategorien eingeteilt. Von Gelb‬
‭über Grün, Orange zu Blau nehmen die Schwierigkeiten der Boulders zu, bis sie bei den fast‬
‭unüberwindbaren Problemen der schwarzen Kategorie ankommen.‬

‭Die Kursniveaufarben Gelb, Grün, Orange bedeuten, dass der Kurs für Kinder geeignet ist,‬
‭die sich mit Problemen jener Farbe beschäftigen. Dies ermöglicht dem Kursleiter‬
‭Übungsboulders mit der passenden Technik- und Kraftanforderung und‬
‭Bewegungskomplexität zu kreieren und somit das Kind Niveaugerecht zu fördern.‬



‭Niveau der Kader-Teams:‬

‭●‬ ‭Team Minimum‬
‭○‬ ‭U13: Blaue projektieren‬
‭○‬ ‭U15: Blaue in ein paar Goes / erste Blaue flashen‬
‭○‬ ‭U17 D: Blaue in ein paar Goes / erste Blaue flashen‬
‭○‬ ‭U17 H: Rote projektieren / erste Rote flashen‬
‭○‬ ‭U19 D: Rote projektieren / erste Rote flashen‬
‭○‬ ‭U19 H: Rote in ein paar Goes / ihr schafft vereinzelt weisse Boulder und‬

‭könnt euch in weissen Boulders bewegen‬
‭●‬ ‭Mini Team – Orange‬
‭●‬ ‭Maxi Team – Blaue‬
‭●‬ ‭Team Coaching – Blaue / Rote‬

‭Für Neueinsteiger:innen ist ein Schnupperbouldern erforderlich. Dabei wird evaluiert, in‬
‭welche Altersgruppe und auf welchem Niveau der Einstieg am besten passt. Für bestehende‬
‭Teilnehmende ist eine Einschätzung der Kursleitung nötig, die im Portal unter Profil/System‬
‭sichtbar ist. Diese wird jeweils zum Semester- oder Jahreswechsel aktualisiert. Für die‬
‭Kader-Teams gibt es ein eigenes Aufnahmeverfahren.‬



‭Yellow‬‭Spider‬
‭Der Start in die faszinierende Welt des Boulderns. Boulderregeln und Technik Inputs werden‬
‭auf spielerische Art vermittelt. Vom Regenbogenbouldern (keine fixen Routen) schaffst du‬
‭schon bald die gelben und tastest dich an deine ersten Grünen Boulder heran.‬

‭Altersstufen‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Mikro‬ ‭1x wöchentlich, 1h‬ ‭CHF 975/Jahr,‬
‭CHF 525/Semester‬

‭5 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Mini‬ ‭1x wöchentlich, 1h‬ ‭CHF 975/Jahr,‬
‭CHF 525/Semester‬

‭6 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Maxi‬ ‭1x wöchentlich, 1.5h‬ ‭CHF 1150/Jahr,‬
‭CHF 625/Semester‬

‭7 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Mindestanforderung‬

‭Schnupperbouldern - Kinder und Jugendliche kennen die Sicherheitsregeln‬

‭Trainingsinhalt‬

‭Mikro‬
‭Mini‬
‭Maxi‬

‭Beim spielerischen Klettern in der Gruppe geht es darum,‬
‭Boulderregeln und grundlegende Techniken zu erlernen.‬
‭Verschiedene Kletterarten werden ausprobiert und wir lernen‬
‭korrekt auf der Matte zu landen. Der Spass kommt durch‬
‭Kletterspiele oder Fangis nicht zu kurz. Wir entdecken im Bouldern‬
‭neue Bewegungen und entwickeln diese laufend weiter. Im‬
‭Vordergrund stehen das gemeinsame Erlebnis und die Freude am‬
‭Klettern.‬

‭Technik Ziele‬

‭Fusswechsel, Arme gestreckt, Gewichtsverlagerung, No-Hand Positionen an der Platte‬

‭Hallenabo‬
‭(optional)‬

‭CHF 100/Jahr, CHF 50/Semester‬



‭Green‬‭Gecko‬
‭Tauche mit uns in die Bewegungsvielfalt des Bouldersports ein. Wir erweitern deinen‬
‭Technik Horizont auf spielerische Art und Weise bis du die Grünen Boulder meisterst und die‬
‭ersten Orangen schaffst.‬

‭Altersstufen‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Mikro‬ ‭1x wöchentlich, 1h‬ ‭CHF 975/Jahr,‬
‭CHF 525/Semester‬

‭5 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Mini‬ ‭1x wöchentlich, 1.5h‬ ‭CHF 1150/Jahr,‬
‭CHF 625/Semester‬

‭6 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Maxi‬ ‭1x wöchentlich, 2h‬ ‭CHF 1300/Jahr,‬
‭CHF 720/Semester‬

‭7 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Mindestanforderung‬

‭Absolviertes Schnupperbouldern oder abgeschlossener Yellow Spider Kurs mit‬
‭Empfehlung der Kursleitung.‬

‭Trainingsinhalt‬

‭Mikro‬
‭Mini‬
‭Maxi‬

‭Spielerisches Techniktraining nutzt Boulderspiele und Übungen‬
‭zum Erlernen und Festigen von Techniken. Das Erfinden eigener‬
‭Boulder fördert Kreativität und das Entdecken spezieller‬
‭Bewegungen. So wird ein vielfältiges Techniktraining mit Spass‬
‭verbunden.‬

‭Technik Ziele‬

‭Yellow Spider Powerfuss, Routenlesen, Eindrehen‬

‭Hallenabo‬
‭(optional)‬

‭CHF 100/Jahr, CHF 50/Semester‬



‭Orange‬‭Monkey‬
‭Learn to train. Erste Elemente aus dem Krafttraining für das Klettern werden eingeführt.‬
‭Bewegungsvielfalt und Techniktraining stehen im Zentrum. Orange Boulder sind schon bald‬
‭für dich kein Problem und du hast bereits die Blauen Boulder im Visier.‬

‭Altersstufen‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Mini‬ ‭1x wöchentlich, 1.5h‬ ‭CHF 1150/Jahr,‬
‭CHF 625/Semester‬

‭6 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Maxi‬ ‭1x wöchentlich, 2h‬ ‭CHF 1300/Jahr,‬
‭CHF 720/Semester‬

‭7 Teilnehmende pro‬
‭Kursleiter:in‬

‭Mindestanforderung‬

‭Absolviertes Schnupperbouldern oder abgeschlossener Green Gecko Kurs mit‬
‭Empfehlung der Kursleitung‬

‭Trainingsinhalt‬

‭Mini‬
‭Maxi‬

‭"Learn to Train" bildet mit ersten Kraftübungen die Basis für ein‬
‭vielseitiges Klettertraining. Im Zentrum dieses Trainingsansatzes‬
‭steht die Bewegungsvielfalt, die sowohl an der Wand als auch in‬
‭ergänzenden Übungen gefördert wird und ein umfassendes‬
‭Techniktraining einschliesst.‬

‭Technik Ziele‬

‭einfache Sprünge - koordinativ + straight up, Hooks, Mantle, Verschneidung‬

‭Hallenabo‬
‭(optional)‬

‭CHF 100/Jahr, CHF 50/Semester‬



‭Team‬‭Minimum‬
‭In Anlehnung an das Ausbildungskonzept des japanischen Kletternachwuchses – und im‬
‭Gegensatz zu den Strukturen der SAC Regionalzentren – sieht sich das „Team Minimum“‬
‭als alters- und geschlechtsunabhängige Ausbildungsgruppe. Vereinender Nenner ist die‬
‭Freude und Motivation an der Leistung, der Wille der Mitglieder, Zeit und Engagement ins‬
‭Bouldern und Klettern zu investieren und sich aktiv um den Teamzusammenhalt zu‬
‭bemühen.‬

‭Vision‬
‭Wir wollen den Athlet:innen eine Plattform bieten, in der sie sich über die Jahre, mit‬
‭langfristiger Trainingsplanung und regelmässigen Trainings, steigern können. Ziel ist es,‬
‭ihnen ein nachhaltiges Training mit einem Fokus auf die Technik zu bieten. Dabei soll‬
‭insbesondere auch der Teamgeist gefördert werden.‬

‭Altersstufen‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Maxi‬ ‭1x wöchentlich, 2.5‬
‭h Seil‬
‭2x wöchentlich, 3h‬
‭Bouldern‬

‭3600.- / Jahr‬ ‭7 Athlet:innen pro‬
‭Trainer:in‬

‭Hallenabo‬ ‭inklusive‬

‭Trainingsinhalt‬ ‭Vorbereitung auf nationale Boulder und Lead Wettkämpfe‬

‭Anforderungsprofil‬ ‭Empfehlung Kursleitung und Sichtungstag‬



‭Mini‬‭Team‬
‭Im Mini Team trainieren die ganz jungen Athlet:innen (U11) bereits zwei Mal pro Woche. Das‬
‭Mini Team soll ihnen einen Einstieg ins Training bieten und erlaubt ihnen, erste‬
‭Wettkampferfahrung zu sammeln.‬

‭Altersstufe‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Mini‬ ‭2x wöchentlich, 2h‬
‭Mittwoch und‬
‭Freitag im Minimum‬
‭Flüela‬

‭CHF 2150/Jahr,‬
‭CHF 1150/Semester‬

‭6 Athlet:innen pro‬
‭Trainer:in‬

‭Hallenabo‬ ‭inklusive‬

‭Trainingsinhalt‬ ‭intensives Techniktraining und erste Wettkampferfahrung‬

‭Anforderungsprofil‬ ‭abgeschlossener orange monkey Kurs mit Empfehlung der‬
‭Kursleitung  und Sichtungstag‬



‭Maxi‬‭Team‬
‭Der Maxi Team Kurs ist fester Bestandteil des Team Minimum. Das Training setzt eine‬
‭Leistungsmotivation für regionale Wettkämpfe, Outdoorprojekte oder konkrete Boulderziele‬
‭im Minimum voraus und bietet gleichzeitig mehr Raum für soziale Kontakte innerhalb der‬
‭Gruppe.‬

‭Altersstufe‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Maxi‬ ‭2x wöchentlich, 3h‬
‭Dienstag: Leutsch‬
‭Donnerstag Flüela‬

‭CHF 2450/Jahr,‬
‭CHF 1400/Semester‬

‭6 Athlet:innen pro‬
‭Trainer:in‬

‭Hallenabo‬ ‭inklusive‬

‭Trainingsinhalt‬ ‭intensives Technik- und Krafttraining für regionale Wettkämpfe,‬
‭Outdoorprojekte oder konkrete Boulderziele‬

‭Anforderungsprofil‬ ‭Abgeschlossener orange monkey Kurs mit Empfehlung der‬
‭Kursleitung‬



‭Team‬‭Coaching‬
‭Das Coaching ist fester Bestandteil des Team Minimum. Das Training setzt eine‬
‭Leistungsmotivation für regionale Wettkämpfe, Outdoorprojekte oder konkrete Boulderziele‬
‭im Minimum voraus. Für das Coaching sind viel Selbstdisziplin und Eigenverantwortung‬
‭erforderlich.‬

‭Altersstufe‬ ‭Kursdauer‬ ‭Kosten‬ ‭Gruppengrösse‬

‭Elite‬ ‭1x wöchentlich, 3h‬ ‭CHF 2150/Jahr,‬
‭CHF 1150/Semester‬

‭10 Athlet:innen pro‬
‭Trainer:in‬

‭Hallenabo‬ ‭inklusive‬

‭Trainingsinhalt‬ ‭Key Session und individuelle Trainingsplanung‬

‭Anforderungsprofil‬ ‭Das Training setzt eine Leistungsmotivation für regionale‬
‭Wettkämpfe, Outdoorprojekte oder konkrete Boulderziele im‬
‭Minimum voraus.‬

‭Aufwand in Trainingseinheiten pro Woche:‬

‭●‬ ‭U17: minimum 3 Trainings (1x betreut + 2x selbständig)‬

‭●‬ ‭U19+: minimum 5 Trainings (1x betreut + 2x Kraft‬
‭selbständig + 2x Wand selbständig)‬


