
bis 13 Jahren 9 Euro und Jugendli-
che ab 14 sowie Studierende, Aus-
zubildende, Empfängerinnen und
Empfänger von Arbeitslosengeld
oder Menschen mit Beeinträchti-
gung 11 Euro.

Zum Bouldern benötigt man be-
queme Sportkleidung, in der man
sich gut bewegen kann undmit der
man nirgendwo hängenbleibt, und
Schuhe. Wer keine speziellen Mo-
delle zum Bouldern besitzt, kann
auch einfach Hallen-Sportschuhe
tragen oder vor Ort ein Paar Boul-
der-Schuhe leihen.

Bevor man das erste Mal boul-
dert, ist es ratsam, einen Schnup-
perkurs zu besuchen. Das Kletter-
zentrum am Lerchenkamp bietet
diese an, Termine lassen sich über
die Website buchen. In einem
Schnupperkurs lernt man die
grundlegende Technik und erfährt,
was erlaubt ist und was nicht. An
der Boulder-Wand gilt nämlich
nicht die Devise „Der einzige Weg
ist nach oben“. Die unterschiedli-
chen Routen sind über verschie-
denfarbige Boulder markiert. Das
sindGriffe für Hände und Füße, die
mitunter ein wenig an Felsbrocken
erinnern. Sie haben unterschiedli-
che Formen und Größen, sind mal
länglich und schmal, mal groß und
eckig.

Außerdem gibt es an der Wand
noch Volumen. Das sind andersfar-
bige, beispielsweise dreieckige
Blöcke, die man als Hilfsmittel auf
jeder Route benutzen darf. Es gibt
aber keine Reihenfolge, in der man
die Boulder benutzen muss, solan-
ge die Hände zu Beginn den Start-
und am Ende den Top-Griff, also
den höchsten Boulder, umgreifen.
Je nach Schwierigkeitsstufe kann
es daher hilfreich sein, verschiede-

ne Routen auszuprobieren –
manchmal muss man beispielswei-
seumdieEckegreifenoderklettern
oder sich von einem zum anderen
Boulder schwingen.

Laut Claudia Gaßmann eignet

sich Bouldern als Kraft- und Bewe-
gungssport für Kinder, Jugendliche
und Erwachsene: „UmdieGelenke
zu schonen, solltemandasAbsprin-
gen vermeiden und möglichst viel
abklettern. Außerdem sollte man

weis: „Wenn beide Zahlen am sel-
ben Boulder sind, bedeutet das,
dass du ihn am Anfang mit beiden
Händen umgreifen musst. Und los
geht es erst, wenn deine Füße den
Boden auch nichtmehr berühren.“

Das setze ich bei meinem zwei-
ten Aufstieg direkt um. Die lila 2er-
Route ist schon anspruchsvoller,
aber auch hier bin ich nach einiger
Zeit oben. „Der Kopf ist näher an
den Händen. Aber versuch’ trotz-
dem, immer als erstes die Füße hö-
her zu setzenunddich sonachoben
zu drücken“, rät mir Phillip. „Und
bleibnaheanderWandund lassdie
Arme lang. Das spart Kraft.“

Tatsächlich sieht mein Kollege
aus, als gleite er über dieWand, als
sei das alles gar nicht anstrengend.
Richtig angestrengt bin ich auch
noch nicht, aber dass meine Arme
etwas tunmüssen,merke ichnatür-
lich schon. Die nächste 2er-Route
schaffe ich auch noch, der Ziel-
Boulder ist diesesMal einelegantes
Edelweiß.

Was ich immer wieder merke:
Runtergucken ist keine so gute
Idee.DakommtmeineHöhenangst
dann doch wieder etwas durch.

Ob nun Kinder,
Jugendliche oder
Erwachsene: Der

Kraft- und
Bewegungssport
Bouldern ist für
jeden geeignet.
HAZ-Volontärin

Laura Pöschel hat
es vorher noch nie
gemacht – und sich
dennoch getraut.

Hildesheim. „Versuch’ mal, die Ar-
me locker zu lassen und mehr aus
den Beinen heraus zu arbeiten.“
Diesen Satz erwartet man in einer
Boulder-Halle vielleicht nicht un-
bedingt, verbindet man das Klet-
tern ohneSicherung,Netzunddop-
pelten Boden intuitiv doch eher mit
sehr vielArmarbeit.Diewerdenna-
türlich auch gefordert – man boul-
dert aber mit dem ganzen Körper.

Im Unterschied zum Klettern
hängt man dabei nicht an einem
Seil, sondern erklimmt die Wand
ohne Sicherung. Dafür befindet
man sich aber stets in Absprunghö-
he, maximal 4,50 Meter sind es in
der Boulder-Halle am Lerchen-
kamp im Kletterzentrum Hildes-
heim. Sollten einen doch mal die
Kräfte verlassen, fällt man weich,
am Boden liegen dickeMatten.

Bouldern kann man auch im
Freien an niedrigen Felsen oder
Felsblöcken, dann wird der Boden
mit mobilen Matten, sogenannten
Crashpads, ausgelegt. Um mit dem
Bouldern anzufangen, sind keine
besonderen Kenntnisse erforder-
lich, anders als beim Klettern muss
man keine Sicherungskenntnisse
beherrschen.

Wer imFreienklettert,mussaber
natürlich mehr beachten, um sich
nicht zu verletzen – und hier spielt
auch der Naturschutz eine Rolle.
ClaudiaGaßmann, stellvertretende
Vorsitzende und Ausbildungsrefe-
rentin der Sektion Hildesheim des
Deutschen Alpenvereins, erklärt,
dass bereits Kinder ab vier Jahren
spielerisch mit dem Bouldern be-
ginnen können: „Entscheidender
als das Alter sind Körpergröße,
Reichweite der Arme, Lust amKlet-
tern nach oben und der Mut dazu.“
Wer minderjährig ist, benötigt für
die Nutzung der Boulderhalle am
Lerchenkamp die Einverständnis-
erklärungeinesErziehungsberech-
tigten.

Geöffnet ist montags bis freitags
von14bis22.30Uhr, amWochenen-
de von 10 bis 21 Uhr. Erwachsene
zahlen12,50Euro,Kindervonsechs

Von Laura Pöschel

Die Verantwortlichen des SV Groß Düngen und des SV Eintracht Bad Salzdet-
furth unterzeichnen die Verträge. FOTO: PRIVAT

vor dem Abspringen die sichere
Landung mit anschließendem Ab-
rollen üben. Bei akuten Gelenk-
problemensolltemansichvorabum
ärztlichen Rat bemühen. So kann
unfallfrei gebouldert werden.“

Ein Selbstversuch – bei dem ich
nur ungern nach unten schaue
H öhenangst und kaum Kraft

in denArmen: nicht die bes-
ten Voraussetzungen fürs

Bouldern.MeineHöhenangst habe
ich inzwischen recht gut im Griff.
UndumwasgegenmeineSpaghet-
ti-Armezu tun,gehe ich insFitness-
studio. Sonderlich optimistisch war
ichtrotzdemnicht,als ichamAbend
in der Boulderhalle stehe – vor mir
die doch recht hohe, mit bunten
Steinen verseheneWand, untermir
eine dicke Matte. Neben mir steht
mein Kollege Phillip Kampert, der
bereits seit Jahren bouldert. „Die
Zahlen an den Bouldern zeigen dir
an, wie schwer eine Route ist. Fang
dochmalmit der hier an – geschafft
ist die Route,wenndubeideHände
amobersten Boulder hast.“

Also starte ichmit der hellblauen
1er-Route. Mal schauen, wie weit
ich komme. Es klappt besser als ge-
dacht,nachkurzerZeitumgreifeich
den obersten Boulder mit beiden
Händen. Dann geht es auf demsel-
ben Weg wieder runter, ein kleiner
Sprung auf den federndenMatten-
boden inklusive. Nach dem obliga-
torischen Abklatschen bekomme
ich von Phillip allerdings den Hin-

Aber ich bin auch stolz, mich hier
oben halten zu können. Apropos:
Ich neige dazu, mich festzukrallen,
meine Arme extrem anzuspannen.
Sobald ich locker lasse, merke ich,
dass ichmehrKrafthabe,effizienter
arbeiten kann.

Die schwarze 2er-Tour wird
trotzdem mein Endgegner. Um
nach oben zu gelangen, muss ich
umdieEckeklettern,mich fast vom
einen zum anderen Boulder hinü-
berschwingen. Ich probiere, meine
Beine mehr einzusetzen, schaffe es
aber nicht, mich zugleich mit den
Armen hochzuziehen. Also hänge
ich eine Zeit einfach nur an der
Wand – denn wie ich runterkom-
men soll, weiß ich gerade auch
nicht, und zum Abspringen ist es
mir irgendwie zu hoch.

„Komm mal wieder runter“, rät
mir Phillip. Eigentlich hätte ich ge-
dacht,dass icherleichtertbin,wenn
ich wieder den weichenMattenbo-
den unter meinen Füßen habe. Als
ich aber mit zittrigen Armen unten
ankomme, merke ich, wie mein
Ehrgeiz geweckt ist: Beimnächsten
Mal will ich diese Tour auch schaf-
fen.

Bouldern für Anfänger:
Auf jeden Fall fällt man weich

HAZ-Volontärin Laura Pöschel kommt im Kletterzentrum Hildesheim als Anfängerin erstaunlich gut voran. FOTO: PHILLIP KAMPERT

Wehrstedt geht – dafür tritt Groß Düngen in die JSG ein
Die Tinte ist trocken: Künftig arbeiten der SV Groß Düngen und SV Eintracht Bad Salzdetfurth im Jugendfußball zusammen

Groß Düngen/Bad Salzdetfurth. Der
SV Groß Düngen und der SV Ein-
tracht Bad Salzdetfurth machen ge-
meinsame Sache im Jugendfußball.
DieDüngenernehmendamitaufden
Platz des SV Wehrstedt 65 ein, der
dieJSGBadSalzdetfurthzum30.Ju-
ni verlässt.

In den vergangenenWochen und
MonatengabesmehrereGesprächs-
runden zwischen den verantwortli-
chen Vorstandsmitgliedern des SV
Groß Düngen und der Sportvereini-
gungEintrachtBadSalzdetfurth, um
die im Jahr 2016 ins Leben gerufene
Jugendspielgemeinschaft (JSG)Bad
Salzdetfurth 2016 weiterzuführen.
Nachdem der SV Wehrstedt 65 aus
der JSG ausgetreten war, wurde
nicht lange lamentiert:Vielmehrwa-
ren sich der SV Groß Düngen sowie
Eintracht Bad Salzdetfurth schnell

einigund setzten Impulse, dieNach-
wuchsarbeit im Stadtgebiet Bad
Salzdetfurthweiterzuführen.

Ziel ist es nun, die einzelnen
Jahrgängemit gutenÜbungsleitern
zu stärken und zu verbessern, um
wieder ein breiteres Angebot sowie
auch kurze Wege zu den Trainings-
und Spielorten zu schaffen. Außer-
dem geht es den Verantwortlichen
um die Identifikation zur Stadt Bad
Salzdetfurth. Der Tenor der Verant-
wortlichen lautet einvernehmlich:
„Wir freuen uns, dass wir diesen
neuenWeg gemeinsam gehen wer-
den. Wir wollen eine erfolgreiche
Jugendarbeit leisten, es werden
neue Mannschaften entstehen, um
allenKindern und Jugendlichen die
Möglichkeit zu geben, bei uns in
unserer Stadt Fußball spielen zu
können.“

Die neue Vereinbarung wurde
durch die 1. Vorsitzenden, Erwin
Franz (SV Groß Düngen) und Sören
Siedlaczek (SV Eintracht Bad Salz-
detfurth) unterschrieben. Zur neuen
Saison2025/26startensomitdieKin-
der und Jugendlichen von der A-Ju-
gend bis zur G-Jugend unter dem
neuenNamenJSGBadSalzdetfurth.
Somit wird der Spielbetrieb der JSG
weitergeführt, ähnlich, wie er auch
indenletztenJahrenpraktiziertwor-
den ist.

Somit blickenbeideVereineposi-
tiv in die Zukunft im Jugendfußball.
Ansprechpartner der alten und neu-
en JSG Bad Salzdetfurth sind Dirk
Schmidt (Telefon 0151/12855779)
und Alexander Thoma (Telefon
0151/57682961). Nähere Informatio-
nen gibt es auch im Netz unter
www.jsg-bad-salzdetfurth.de. mwi

Grizzlys
verpflichten
Schweizer
Manager Kucera im
VBL-Aufsichtsrat

Giesen. Die Erstliga-Volleyballer
derHeliosGrizzlysGiesen haben
mit dem Schweizer Lars Migge
den dritten Neuzugang für die
Spielzeit 2025/26 vorgestellt. Der
Nationalspieler wechselt aus
Frankreich, von Nice Volley-Ball
zu denGrizzlys.

Beheimatet ist der 20-Jährige
auf der Außenposition, dort ist er
nach Mark Rura und Yannik Ahr
bereits der dritte Mann für die
kommende Saison. Mit seiner
Größe von 1,98Meter und Athle-
tik soll er fürDruck imAngriff sor-
gen, aber auch in der Annahme
der Giesener viel
Verantwortung
übernehmen.
Cheftrainer Ita-
mar Stein sagt:
„Lars ist ein sehr
ausgeglichener
und vielseitiger
Spieler. Obwohl
er noch jung ist,
hat er bereits
Führungsquali-
täten in der
Schweizer Nationalmannschaft
gezeigt. Er kann für uns ein Spie-
ler sein, der viel Verantwortung
imAngriff übernimmt, kann aber
auch in der Annahme für Stabili-
tät sorgen.“

Geboren wurde Migge in St.
Gallen. 2019 startete er seine pro-
fessionelle Volleyball-Karriere
bei Volley Amriswil zunächst in
der zweiten Mannschaft. Von
2022 bis 2024war er dann für den
Schweizer Erstligisten Amriswil
aktiv, auch in der CEV Cham-
pions League. Vergangene Sai-
sonwechselte er dann ins franzö-
sische Oberhaus und spielte in
der starken Ligue A für Centuri-
ons Narbonne und Nice Volley-
Ball. „Ich verfolge die Bundesliga
schon seit klein auf und nun ge-
ben mir die Grizzlys die Chance
dort zu zeigen, was ich drauf ha-
be“, sagtMigge selbst.

Geht man davon aus, dass die
Giesener bis auf die Libero-Posi-
tionalleRollenerneutdoppeltbe-
setzen wollen, fehlen den Grizz-
lys noch jeweils einMittelblocker
und ein Außenangreifer, sowie
zwei Diagonale.

Kucera inVBL-Aufsichtsrat
gewählt
Derweil fand am vergangenen
Wochenende die Versammlung
der Volleyball-Bundesliga (VBL)
statt. Die Vertreter von 93 Teams
fanden sich in
Kassel zusam-
men, um Zu-
kunftsstrategien
zu thematisieren,
eine neue Ge-
schäftsführung
zu wählen, aber
auch sportliche
Dinge zu bespre-
chen. Grizzlys-
Boss Sascha Ku-
cerawurde dabei
als Vertreter der 1. Bundesliga
Männer in den Aufsichtsrat der
VBL gewählt. Die Amtsperiode
beträgt vier Jahre. Für das Ober-
haus der Männer wurde zudem
beschlossen, dass es ab der kom-
menden Saison einen festen
sportlichen Absteiger geben
wird. Nach der Aufstockung
durch die zwei Aufsteiger SV
WarnemündeundBarockVolleys
MTVLudwigsburg auf 15 Teams,
sei es das Ziel, die sportliche
Durchlässigkeit zwischen den Li-
gen zu erhöhen und stabileWett-
bewerbsstrukturen zu sichern.

Play-offs in der 2.Liga
derMänner
In den Männer-Zweitliga-Staf-
feln sollenkünftigPlayoffs zurEr-
mittlung eines Gesamtmeisters
und sportlichen Aufsteigers
durch geführt werden. Ab der
Spielzeit 2025/26 qualifizieren
sich die jeweils vier bestplatzier-
tenTeamsderNord-undSüdstaf-
fel für die Play-offs. Diesewerden
im K.-o.-System mit Hin- und
Rückspiel sowie einem mögli-
chen Golden Set ausgetragen.
Mit dieser Entscheidung reagiere
die VBL auf den Wunsch vieler
Clubs nach einem spannungsge-
ladenen Saisonfinale. mwi

Lars Migge
FOTO: SWISS-
VOLLEY

Sascha
Kucera FOTO:
WERNER KAISER
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