Ubungen Greiftechnik - Antreten - Bewegungen

Ubung Fehler Ziel Durchfiihrung Route / Fels | Bemerkungen
Anti- Einseitige Greif- Bewegungsvielfalt, | Die Route ausschliesslich unter Verwendung Einfach bis - Grundsatz: moglichst verschiedene Muskeln
Habegger und Einsatz von Seit-, Unter-, Stiitz- und Zangengriffen mittel schwer brauchen.
Handpositionen verschiedener klettern. ,,Normale* Griffe sind Tabu - Griffe nur so fest wie ndtig halten Damit
Muskelgruppen ldsst sich sehr viel Kraft sparen.
Treten Immer gleiche Lernen die Fiisse In einer Route/Boulder miissen die folgenden | Indoor besser - beachte: das stehen auf dem Innerrist
Fussposition durch verschiedene | Fusspositionen mindestens einmal eingesetzt | umsetzbar schriankt die Flexibilitdt der Hiift ein.
Positionen optimal | werden: frontal mit der Spitze, Innerrist, - Versuche die Fiisse in gleicher Vielfalt
einzusetzen Ausserrist, Reibungstritt mit hingender Ferse, einzusetzen wie die Hinde. Mit den Fiissen
Foothook, Toehook kann auch gezogen, gestossen, verklemmt,
gepresst werden.
Riickblick Keine Eindrehen, lernen Beim Eindrehen den Korper so stark abdrehen, | Boulderwand,
Bewegungsvielfalt | verschiedener dass wihrend dem weiter greifen die Wand im | Routen einfach
Bewegungen Riicken liegt (Blick von der Wand weg). bis mittel mit
Dabei beriihrt der Haltearm die Brust vielen Griffen
Frosch Keine lernen Die ganze Route absichtlich frontal klettern. Boulderwand, Frosch:
Bewegungsvielfalt | verschiedener D.h. Brust immer zur Wand. Dabei werden Routen einfach
Bewegungen beide Beine zur Vorbereitung in die bis mittel mit
Froschstellung hochgezogen, um die vielen Griffen
Zugarbeit zu unterstiitzen.
Kondukteur | belastetes Antreten | Wechsel zwischen | Ausgangslage ist eine breitbeinige (gespreizte) | Outdoor: eher Belastetes bzw unbelastetes Antreten siche
nach einer stabiler Ruheposition. Vor dem hoher treten zuerst die | plattig mit vielen | auch Ubung ,,Pendel* auf dem Blatt
Ruheposition Ruheposition und Beine zusammen fiihren und erst dann an 2 bis | Tritten, ,,Ubungssammlung 1
belastetem Antreten | 4 moglichst iibereinander gelegenen Tritten Indoor: einfach
hoher steigen. Danach wieder eine breitbeinige | mit vielen, allen
Ruheposition einnehmen Tritten
Minimalist Kein dynamisches | Reichweite, Eine Route mit moglichst wenigen Ziigen Boulderwand, Eine dynamische Bewegung sollte wie eine
Klettern dynamisches klettern — wer braucht am wenigsten Ziige. Routen einfach Welle durch den Kdrper gehen. Vorbereitet
Klettern Dabei soll moglichst jeder Zug dynamisch bis mittel mit tiber die Fiisse, geht sie durch die Beine,

geklettert werden

vielen Griffen

iiber die Hiift, Schulten und schliesslich die
Zug-bewegung der Arme & das Greifen der
Hand.

Christian Tschudi
Kasernenstr. 11b

3013 Bern

tel.: +4179 741 09 67
mail: christian@rotsocken.ch




Ubungen zur Standardbewegung

Ubung Fehler Ziel Durchfiihrung :}:I";te / Bemerkungen

Hochschiitteln | Findet keine Finden von stabilen Nach jedem Zug soll eine stabile, moglichst | Leicht, eher Es ist wichtig, dass nach jedem Zug eine
Ruhepositionen; | Ruhepositionen Kraft sparende Ruheposition gefunden mit grossen Ruheposition eingenommen wird. Oft ist man
keine werden. Der freie Arm wird dabei Griffen nicht stabil, steht irgendwie ungiinstig, der
Entspannungs- mindestens 5s ausgeschiittelt und geht dann néchste Griff ist schon in Reichweite und man
phase zuriick auf den letzten Griff. Der nichste Zug geht schnell weiter. Aber genau diese

wird gemacht und durch Situationen mochte man mit dieser Ubung

Schwerpunktverlagerung und Fussarbeit optimieren. Deshalb konsequent nach jedem

eine neue Ruheposition eingenommen. Zug eine stabile Position einnehmen. Dabei
die stabile Position nicht mit Kérperspannung
oder Muskelkraft erzwingen.

Zeitlupe Keine Korpergefiihl Stetiges iibertrieben langsames Klettern. Leicht bis Durch das verlangsamte Antreten und Greifen
Schwerpunktverl | entwickeln, erlernen Jede kleinste Bewegung, vom Platzieren des | mittel, viele merkst du deutlich, ob du in einer stabilen
agerung, keine einer stabilen Fusses bis zum Ergreifen des Griffes, soll in | Griffe, bietet Position bist.

Ruhepositionen | Kletterbewegung Zeitlupe geschehen. Es darf keine hektische | mehr
Korrigier-Bewegung geben. Alles soll durch | Méglichkeiten
Schwerpunktverlagerung und optimierte
Positionsverdnderung ausgeglichen werden.
Pendel Keine stabilen Stabilisieren durch In Mitte des Klettergurtes ein Pendel Route leicht

Positionen,
unbelastetes
Antreten, keine
Beckenarbeit

Schwerpunktver-
schiebung, Beckenarbeit

(Schlinge mit Karabiner am unteren Ende)
anbringen. So wird der Gang des
Schwerpunkts visualisiert. Der Fuss darf
nun nur vom Tritt genommen werden,
wenn das Pendel iiber dem anderen Fuss ist.

bis mittel
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Route /

Ubung Fehler Ziel Durchfiihrung Fels Bemerkungen
No — Hand - Findet keine Schulung des An der Boulderwand oder in einer Route so Route, Wende alle Tricks , um dich in diese
Rest Ruhepositionen Korpergefiihls, viele Positionen wie moglich suchen, an Boulderwand, | Position zu bringen: Foothook, Spreizen,
Verbesserung der welcher beide Hande geldst werden konnen Verschneidung | Knieklemmer, Versperren, Driicken,
Arbeit mit dem Dabei sollte es moglich sein, Smal hinter dem | en, Kanten, Pressen... Versuche zu Spiihren, was mit dem
Schwerpunk Riicken zu klatschen. Décher, ... Korper geschieht
Prophet Keine Vorausplanen, Die Griff- und/oder Trittabfolge vorhersagen Boulderwand, | Variante I: in der Route aus der Ruheposition
Vorbereitung; voraussehen, und danach versuchen, die Passage genau so leicht bis die nichsten zwei Griffabfolgen vor sich her
plant seine Ziige | Verbesserung der zu klettern. Der Partner kontrolliert, ob die schwer sagen, dann wie vorausgeplant klettern.
nicht voraus, Bewegungs- angesagten Griffe/Tritte auch wirklich Variante II: Griff- & Trittabfolgen
zielloses greifen vorstellung genommen werden. vorausplanen und klettern
Einarmiger Einarmiges Zugbewegung mit Siehe Standardbewegung Pkt 4; mit der freien | Leicht bis Die Zugarbeit mit beiden Handen ist
Bandit Ziehen beiden Armen Hand zuriick auf den vorletzten Griff. Mit mittel schwer, | ausserordentlich wichtig. Damit kann sehr
beiden Armen wird soviel und so stark eher mit viel Kraft gespart werden. Aktiv gezogen
gezogen, dass der néchste geplante Griff grossen Griffen | sollte nur mit beiden Armen. Danach wird der
erreicht wird. In dieser Position wird ca 3s Korper kurz einarmig stabilisiert, wahrenddem
verharrt. Danach wird die Hand vom die zweite Hand entschlossen und schnell
vorletzten Griff gelost und greift weiter. So weiter greift.
spiirt man, wie wichtig der unterstiitzende
Arm ist. Die Position einarmig zu blockieren
und stabilisieren, ist viel kraftaufwéndiger als
mit beiden Hénden.
Arm im Gips Keine gestreckten | Lernen an gestreckt Eine ganze Route oder eine Boulder traverse Boulderwand,
Arme Armen zu klettern ausschliesslich an gestreckten Armen klettern. | Route leicht
Dabei sollte der Kdrper moglichst nahe an der | bis mittel
Wand sein. Die Fortbewegung soll nur {iber
Schulter-, Fuss- und Beckenarbeit, ein- und
ausdrehen geschehen.
Tippen Keine bewusste Schulung der Auf jeden Tritt/Griff, der benutzt werden Leicht und gut

Fussarbeit,
zielloses Greifen

Aufmerksamkeit fiir
die Fiisse und
entschiedenes Greifen

mochte, muss 3mal mit dem Kletterfinken/der
Hand darauf getippt werden, bevor er belastet
wird. Danach muss dieser Tritt/Griff
verwendet werden.

strukturiert,
bietet mehr
Moglichkeiten
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