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Knoten

Alle Gerdte - speziell Langbanke - die verrutschen kénnen, missen durch Knoten gesichert werden. Aber auch
Taue sind durch gut fixierende Knoten zu befestigen.

PALSTEK:

Die Englédnder bezeichnen diesen
Knoten “king of knots". Er ist
vielseitig einsetzbar, halt
hervorragend und ist auch nach
starker Zugbelastung relativ leicht
wieder zu l8sen.

RUNDTORN MIT HALBEN SCHLAGEN

Vorteil gegentiber dem sonst noch besseren Palstek: es kann schon ein
Zug auf dem Seil sein.

Verwendung: zum Spannen eines Taues. Ein Ende des Taues wird mit
einem Palstek befestigt, anschlieBend wird das Tau kraftig gespannt und
mit einem Rundtérn mit halben Schldgen gesichert.
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TN DER SCHOTSTEK

1 It Ein sehr guter Knoten zum
Verbinden zweier (auch ungleich
dicker) Enden, der auch starker
Zugbelastung standhalt.

\ Der einfache Schotstek kann auch
2 zum leichteren Lésen mit einer
Schlaufe versehen werden. (Abb.
rechts oben)

Bei synthetischen oder wenig
griffigen Seilen sollte der
DOPPELTE SCHOTSTEK
Verwendung finden (Abb. rechts
unten)

KREUZKNOTEN (ABB. LINKS)

Zum Verbinden zweier gleich
starker Enden. Halt keiner allzu
groBen Zugbelastung stand.

WEBELEINSTEK (ABB. RECHTS) /

Halt mit synthetischen Seilen nicht
besonders gut und sollte durch
halbe Schlage (erster Teil des
Knotens beim Schuhbinden)
gesichert werden. Ist auBerdem
nach kraftigem Zug eher schwer
|6sbar.

UBUNGEN ERWURFELN

Um sehr vieles ldsst sich wiirfeln: z.B. kann beim Konditionstraining auch einmal um die Ubung und die Anzahl der
Wiederholungen gewiirfelt werden. In einem am Boden liegenden Kastenteil befindet sich ein Wirfel, der die Ubung vorgibt
und zwei weitere Wirfel, deren Augenzahl die Wiederholungen angeben. In einem weiteren Kastenteil befindet sich ein Wirfel
mit leichteren Ubungsvorgaben, dafiir aber vier Wiirfeln, sodass die Wiederholungszahl héher wird. Die Schiiler suchen sich
einen Kastenteil aus, nehmen alle darin befindlichen Wirfel und werfen diese. Auf einen Blick ergibt sich die Ubung mit der
entsprechenden Wiederholungszahl. Begleitende Musik motiviert und spornt an.
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