Spreizen und Stiitzen

Effekte einer breiten Spreizstellung:

* In konkaven Wandbereichen (Verschneidungen, Nischen) kann der
Korperschwerpunkt durch Spreizen iiber die Trittfliche gebracht
werden.

» Selbst in liberhdngenden Verschneidungen lassen sich durch
Spreizen Rastpositionen finden (Uberhiinge ausspreizen).

* Drehmomente um die Korperlangsachse werden durch Spreizen gut
stabilisiert (man steht stabil).

* Durch die Spreizstellung kann die Belastung der Tritte mehr oder
weniger schriag erfolgen (horizontale Kraftkomponenten). Dadurch
konnen auch steile Reibungstritte genutzt werden (beispielsweise
Spreizen in senkrechten Kaminen).

- Aber: Das Weitertreten aus einer breiten Spreizstellung kann
problematisch sein. Zunichst zum Entlasten eines Fulles mit dem
anderen Ful} etwa in Falllinie des Korperschwerpunktes antreten,
anschlieBend den urspriinglich beabsichtigten Full weitersetzen.

Spreizen wendet man hiufig in Verbindung mit Stiitzen durch einen
Arm an.

Technikschwerpunkte:

* Es wird jeweils der FuB3 unter der stiitzenden Hand weitergesetzt.

* Die Stiitzgriffe sind vorzugsweise etwa auf Hiifthohe zu wihlen.

e Um stabil weitertreten zu konnen, braucht man den
Korperschwerpunkt nicht zu verlagern.

* Gegebenenfalls (etwa in Kaminen) wird mit beiden Armen gestiitzt.

Da durch das Stiitzen die Muskulatur der Fingerbeuger nicht
beansprucht wird, ist diese Technik sehr 6konomisch. Es wire ein
Fehler, sie an geeigneten Stellen nicht anzuwenden.

u.V. : DAV-Ausbildungskonzeption Sportklettern



Eindrehen

Tritthohe

» Zum Weitergreifen die Hohe der Tritte so wéhlen, dass man den Zielgriff
gerade gestreckt erreicht (nicht liberstreckt)

 Ausnahme: Bei einem sich zuriick legenden Uberhang kann hohes Antreten
in Verbindung mit Absitzen auf der Ferse eine Kraftersparnis bewirken

Eingependelte Position
* Ausnahme zur Dreipunktregel; stabile Position mit zwei Haltepunkten

* Haiufig in liberhidngenden Kletterstellen anzuwenden

 Okonomisch, da keine zusitzlichen Gegendruckkrifte entstehen

« Oft bedeutet Uberhangklettern ein flieBendes Wechseln von einer
eingependelten Position zur nichsten

* Man verlagert den Korperschwerpunkt jedes mal kontrolliert in die neue
Position, aus der dann wieder ein stabiles Weitergreifen moglich wird

* Pendelbein

Seitliche Antretposition

* Befinden sich Griff und Tritt in Falllinie, so ist die eingependelte Position
praktisch identisch mit der ,,normalen* Kletterstellung

* Liegen Griff und Tritt seitlich versetzt, so wiirde man nach rechts bzw. links
pendeln

Bewegungsablauf

 Griff fassen und Eindrehbewegung einleiten

* mit dem gegeniiberliegenden Ful} etwa in Falllinie des Griffes mit Aul3enrist
antreten

* Tritthohe dabei so wihlen, dass der nidchste Griff in angenehm gestreckter
Position erreicht werden kann (vgl. Antrethohe)

» Zweiten Ful} rechts oder links seitlich zum Stabilisieren setzen

* Der Kdorperhub erfolgt in der eingedrehten Position

* Der haltende Arm ist wihrend des gesamten Ablaufs gestreckt oder leicht
angewinkelt
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Ubungen zum Eindrehen
Lehrphase

Ubung 1
* Teilnehmer steht frontal vor der Wand oder einem Baum. Auf Antippen z. B. der rechten

Schulter wird eine linksherum eingedrehte Position am Boden eingenommen

* Auch die Fiil3e in seitliche Position bringen

* Partnerlibung / auf Zeit moglich

Ubung 1 (optional)

* Aus frontaler Kletterstellung am Boden Haltearm lang machen (zuriick kippen),
Oberkorper eindrehen und hoch greifen

* Griffe und Tritte definiert und in Falllinie

Ubung 2
* Isolierte Eindrehbewegung ausgehend vom Stand am Boden. Der der Greifthand

gegentiberliegende FuB tritt auf AuBBenrist an; die zweite Hand greift hoch
(>Scheibenwischer).Zweiter Full dabei nach Belieben.
* QGriffe und Tritte definiert und in Falllinie

.

Ubung 3
* Aus frontaler Kletterstellung beginnen

 QGriffe definiert und in Falllinie
* Ggf. mit zweiter nachfolgender Eindrehbewegung
e Auf,langen Arm* achten

Ubung 4
* Aus frontaler Kletterstellung beginnen

* Zwei Eindrehziige
 Tritte nur so hoch wihlen, wie es flir den jeweiligen Zug erforderlich ist
* Mit den Fiissen umtippeln

.

Ubung S

» Wie Ubung 4, aber:

* Moglichst direkt umtreten
* Auf,langen Arm" achten

Ubung 6
» Zwei Eindrehziige mit seitlich versetzten Griffen (Kreuzziige)

* Griffe definiert; es miissen jeweils in Falllinie der Griffe geeignete Tritte vorhanden sein
* Untere Hand bleibt jeweils am Griff, bis der KSP korrekt verlagert ist

Ggf. Anwendung

* Top rope mehrere Ziige aneinander hdangen

* QGriffe und Tritte konnen frei gewahlt werden

» Geeignete Seit- und ggf. Untergriffe miissen vorhanden sein

Ausklang

Zusammenfassen der Technikschwerpunkte

* Mit dem gegengleichen Fuf3 auf AuBBenrist antreten

* In Falllinie antreten

» Zweiter FuBl momentan beliebig

* Langer Arm beim Hochgreifen

» Besonders geeignet fiir Seitgriffe

 Tritthdhe nur so hoch wie nétig

Ausblick
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Platten-Kanten-Gegendruck-Frosch

Reibungstechnik auf gleichmifig geneigten Platten

Auf Reibungstritten vorzugsweise frontale Fullstellung

Die Ferse ist dabei entweder maximal tief (groBtmogliche Fliche) oder etwa
horizontal angehoben (optimale Kraftiibertragung im Zehen- und
Ballenbereich)

Kleine Schritte sind giinstiger als grofie

GroBere Spreizstellungen sind unsinnig

Reibungstechnik auf unregelmiflig geneigten Platten

Frontale Antretposition wie oben

Fersenstellung in Mittelstellung (das Absenken der Ferse kann bei kleinen
Reibungsmulden bewirken, dass der Ful3 sozusagen aus der Mulde kippt)
Mulden und Verflachungen nutzen und dafiir ggf. groe Schritte und
Spreizstellungen in Kauf nehmen

Gegendrucktechnik

Sofern moglich gestreckte Arme

Abstand zwischen den Armen und den Beinen so grof3 wie moglich
Ubergreifen der Hinde; wenn nicht mehr mdglich: Nachgreifen

Mit den Fiissen etwa in Falllinie der Hinde antreten (seitliches Antreten
verursacht Wegpendeln in die eine oder andere Richtung)
Verflachungen und Tritte nutzen

Froschtechnik

Im Bereich der Kante hoch antreten, Knie seitlich abwinkeln und auf Ferse
absitzen

KSP-Verlagerung iiber den neuen (abgehockten) Tritt oder ggf. sogar seitlich
iiber den Tritt hinaus

Zweiten Ful} ebenfalls seitlich abwinkeln und etwa auf Hohe des ersten
FuBles platzieren

Ggf. seitliche KSP-Verlagerung zuriick tiber die Trittfliche

Aus der beidbeinigen abgehockten Position (Froschstellung) hohergreifen

Korperschub aus beiden Beinen
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Bouldern und Spiele
Lernziele:

* Spielerisches Erweitern und Verbessern des individuellen Kletterknnens
» Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten im Breitensportbereich

Bouldern

Spiele

Grundsitzlicher Ablauf

1. Aufwirmen und locker einklettern
2. Boulderphase

3. Cool down/lockeres Ausklettern

Zu Beginn der Boulderphase

+ Koordinativ anspruchsvolle Ubungen

* Mit individuellen Schwichen beginnen,
z.B.

* FEindrehen, Dynamos, Stabil weitertreten,
Offene Tiir, Grifftechnik (mdglichst mit
héngenden Fingern klettern)

Belastungsdauer

* Abhéngig von der Intensitit der
Belastungen

« Keine Ubersiuerung der Unterarme

* Vollstandige Pausen

Intensitiit

* Durch Anzahl der Ziige vorgeben

* Durch Wandneigung und Wandform
vorgeben

e Maximal schwere Boulder nur drei mal
versuchen bzw. klettern

Aufgaben

* Die Lernziele kdnnen auch iiber Aufgaben-
stellungen realisiert werden, z.B.
»duche einen Boulder, der durchweg
Eindrehen erlaubt*

Pfennigspiel

In Griffen und Tritten werden Pfennige
versteckt. Schiiler miissen diese suchen.
Kletterfangus

Zwei Schiiler versuchen, sich gegenseitig eine
Bandschlinge aus dem Gurt zu ziehen (grof3e
Griffe).

Tierpark

Schiiler miissen durch Kletterbewegungen
Tiere nachahmen (z.B. Affe, Raupe, Spinne).
Mikado

3-4 Schiiler miissen sich auf 1-2m? Kletter-
wand ineinander verwursteln. Jeder muss
herausklettern, ohne den anderen zu beriihren
(groBe Grifte).

Zonenklettern

Schiiler miissen an der Wand Zonen durch-
klettern (Haifischbecken, Rennstrecke). Die
Zonen werden mit Kreide oder Seil markiert.
Riickwartsspulen

Schiiler queren an der Wand in eine Richtung.
Beim ersten Klatschen durch Lehrer miissen
sie den letzten Zug zuriick klettern. Beim
zweiten Klatschen den zweiten Zug usw.
Akrobatik

Schiiler miissen beim Klettern Gegenstédnde
fangen (oder T-Shirt wechseln).

Kurzes Seil

Schiiler klettern in 2m Abstand hintereinander
und sind mit Schlauchband lose verbunden.
24 Stunden von Le Mans

Auf Kommando laufen Schiiler von einer
Startlinie an die Wand und miissen in
Absprunghdhe einen Gegenstand abschlagen,
z.B. als Staffellauf in zwei Teams (Vorsicht!)
Gordischer Knoten

Auf 1-2m? Kletterwand miissen alle Griffe
und Tritte von Schiilern besetzt werden. Jeder
Schiiler darf sich an 4, dann 3, dann 2 Griffen
festhalten bzw. stehen.
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Offene Tiir

Problematik
1. Der zu haltende Griff (Seitgriff) befindet sich seitlich aullerhalb der Trittfliche
2. Die Wand ist so steil, dass der entstehende Dreheffekt von der Wand weg gerichtet ist

Trittwechsel

« Trittwechsel mit Zwischentritten: Hierbei werden zwei Zwischentritte bendtigt, um
letztendlich den anderen Fuf3 auf den urspriinglichen Tritt zu bekommen.

« Dynamischer Trittwechsel: Dabei wird der freie FuB} direkt iiber den anderen gestellt und
dann der untere Ful} nach einer leichten Hochentlastung herausgezogen.

* Der Trittwechsel ist durchzufiihren, wenn Uberkreuztreten nicht gelingt oder wenn er zu
einer Kletterposition fiihrt, die zu einer weiteren Bewegungsabfolge gehort.

Beine kreuzen

* Der liberkreuzte Full wird zum Stabilisieren auf einen Tritt gestellt oder lediglich gegen die
Wand gedriickt.

» Je weiter die iiberkreuzenden Beine von einander entfernt sind, desto grofer ist die
stabilisierende Wirkung bei gleichem Krafteinsatz.

Uberkreuzen hinten herum

* Der Korper bleibt in frontaler Stellung und maximal nah an der Wand.
* Das belastete Bein wird leicht angewinkelt (Knie seitlich).

* Das andere Bein wird hinten iiberkreuzt und an die Wand gestellt.

Uberkreuzen vorne herum

* Dauert ldnger als hinten herum

* Aber giinstigere Kraftlibertragung und maximale Reichhdhe

* Der belastete Fuf3 steht auf dem Innenballen, das Bein ist gestreckt

* Der gesamte Korper wird durch eine Vierteldrehung in eine seitliche (eingedrehte) Position
gebracht

* Der freie Full wird innen vorbei liberkreuzt und gegen die Wand gestellt

FuB zieht zur Wand hin

 Tritt auf Zug zur Wand hin belasten (frontal)

« Seitliche Tritte auf Gegendruck belasten (eingedreht / Agypter)
« Foothook: Ferse / Rist

* FuB verklemmen

Sonstige, ggf. mogliche Losungen
» Knie seitlich verschieben und gegen die Wand pressen (bei hohem Tritt)

* KSP nahe zur Drehachsen bringen
* Einpendeln lassen

* Dynamo mit Beschleunigung zur Wand hin
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