Wahrnehmungskaniile:

kindsthetisch - Bewegungssinn, Klettergefiihl

. . visuell - Sehsinn
Die Phasen eines Kletterzuges kil - Tastsinn
akkustisch - Hohrsinn
vestibuldr - Gleichgewichtssinn
Beschreibung was arbeitet !
Visuelle Entscheidung fr den nachsten Griff.
o Bewegungs- Die mdglichst optimale Klettertechnik resp.
g wahrnehmung Kletterbewegung erkennen.
i
8 sehr abhangig von der Klettererfahrung !
S
= Bewegungsvor- Detailol derKi b
2 stellung etailplanung der Kletterbewegung.
=
2
=
& Bewegungs- Kletterzug [J_ber (_jie Flsse vorbgreiterll,.
-g vorbereitung d.h. endgiiltige, ideale Fuss/Beinposition
- einnehmen. Arme bleiben mégl. gestreckt.
E
o
Ausldsung der Hubarbeit durch Beine unterstitzt soweit \ﬁ
Bewegung nétig durch Zug mit den Armen.
Hande bleiben auf den Griffen.
E)
E
w\i Greifphase schnell, zielsicher \ﬁ/,

g
2 Bewegungs- Korper mittels Schwerpunktsverschiebung
:g abschluss und neue Fusspositiongn in eine stabile,
T‘_é /\ kraftesparende Lage bringen.
7 J
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Die Phasen eines Kletterzuges

Ubungen
(Klettergefiihl)
-Position beschreiben (Bewegungsgefiihl) auch mit verb. Augen
-Klettern kommentieren
Bewegungs' -Position optimieren , Atmung
Wahrnehmung (zB. Eindrehen, Schwerpunkt ii. Fiisse)
-Zeitlupenklettern
-Gegensatzerfahrungen
(zB. langsam - schnell, Arme gebeugt - gestreckt

-Quergang mit Zielvorgabe

Bewegungsvor- -Klettern nach Diktat (versch. Mogl.)

Ste"ung -Route visuell vorbereiten und Klettern (Touch and Take)
-Klettern kommentieren
-bewusst klettern n. versch Kriterien

mentale Vorbereitung

-Zeitlupenklettern
-Griff oder Tritt erst nach 3 Sek. belasten
Bewe gungs- -m?h}rere Fu'ssbewegungen auf einen Griff
. -prizis und iiberlegt antreten (ev. verlangsamen, mm-Regel)
VOfbel’eltung -Tritte kennenlernen (Formschluss)

prakt. Vorbereitung

. Optimieren dieser komplexen Bewegung mittels:
Auslosung der -Konzentration auf Beinarbeit (Hub)
Bewegu ng -Konzentration auf Korperschwerpunkt
-Hiénde bleiben auf Griffen (Zug, beide Arme helfen)

Ausfiihrung

==t == ||Z_

Greifphase -Aktionsradius der Arme
-“weiches® Greifen (kein nachgreifen oder riitteln)

-Griffe kennenlernen (Formschluss)

-Gleichgewicht finden mittels einpendeln
Bewegungs- -nach Greifphase mehrere Fiissbewegungen
abschluss -Kartoffelsack -und zB. Hohlkreuzposition vergleichen
(Korperspannung)

Stabilisierung
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