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Kletterbewegung - Bewegungslehre

Beweqgungsqualitdten

* Impuls liber FuB
* Kletterbewegung flieBend und weich
* Hdnde nur gleichgewichtsunterstiitzend

* Bewusste Atmung




Kletterbewegung - Bewegungslehre

~Niemals seien deine Bewegungen hiipfend
~, P ader tinzelnd, sondern stets ruhig und
f»\"" - gemessen.”

(Nieberl, 1911)

"In jedem Fels 3 Haltepunkte haben!"
Leo Matuschka, 1950

.Es ist nur eine Hand oder ein Bein zu bewegen,
niemals eine Hand und ein Bein gleichzeitig

oder gleichzeitig beide Hdande!"
Handbuch ,Militdrisches Bergsteigen" 1966
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BEWEGUNGSLEHRE

ERKLARUNGSANSATZE
Bewegungs_ ﬁ Physikal.-mechan.

BEOBACHTUNG Bewegungs- GE“SETZ-
(AuBerer Aspekt) STEUERUNG MASSIGKEITEN

(Innerer Aspekt)

—




Stabile Position

- Alpinklettern
3 - Punkt - Regel - Trad-Climbing

- Geldndestruktur
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zB.  Frontale Position

STEIGETECHNIK
Positionieren
Stabilisieren
STEIGEN
U
TRETEN
i

GREIFEN




Abb. aus: www.johngill.net
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John GILL
(1953)

MASTER OF ROCK

The Biography of John Gill

Abb. aus: www128.pair.com

... versuche z.B. Meditation in
der Bewegung zu erleben

(Moving Meditation)!

... 0konomischer Krafteinsatz,
gleitende, anmutige und prdzise
Bewegungen ...

... kdnstlerisches Tun, ..
kindsthetisches Erfebnis"
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o Dachklettern

o Eindrehen

o dynamische Zige

o nicht reversible Ziige

o komplexe

Bewegungskreationen




Optimale

Bewequng

prdzises Greifen und Treten

rhythmischer Wechsel: ,Anspannung - Entspannung™

ziigige Bewegungsabfolge

Schulsport
Felsklette
Rheinland-Plale

2 =)

N
N\
O Bewegung ausldsen, Schwiinge nutzen
(/
(/

flissige Bewegungsabfolge
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D Blick™ < | Optimale Bewegung
nach ANDI HOFMANN
Entkoppeln
.nachgeben"
Greifen Prdzise treten

ilisi
Stabilisieren kleine Schritte"

.aufrdumen, sortieren"

2 Hdnde 2 Fiie

Driiber + rauf! , ,
.mit allen Vieren"

.in einem Zug"




Entkoppeln Kletterbewegung - Bewegungslehre

.hachgeben"

Greifen Prazise
Stabilisieren treten
.aufrdumen...” .kleine Schritte" E t k I
.. . "
Driiber + rauf! = [Eie2 2 A .Nac. hgebeﬂ
.mitallen Vieren"
.in einem Zug"

o .Lot", Gewicht unter Haltehand

o langer Arm (Schulter fixiert, tief)

o .oben"fixiert, ,unten" locker

o .nachgeben® statt ,anspannen”

o Muskelspannung verringern, Drehmoment reduzieren
o Blickfeld erweitern

nach ANDI HOFMANN



Entkoppeln

.hachgeben"

Greifen Prézise

Stabilisieren treten

.aufrdumen...” ~kleine Schritte

2 Hdnde 2 Fiie

.mitallen Vieren"

Driiber + rauf!

.in einem Zug"

o unbelastet antreten
o lautlos

o Formschluss

o kleine Schritte

o im ersten Versuch

Kletterbewegung - Bewegungslehre

Prdzise
Treten

Kkleine Schritte"

nach ANDI HOFMANN
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.hachgeben"
Greifen Prazise
Stabilisieren treten
_aufrdumen.." kleine Schritte" . .
2 Hande 2 FiiBe
2 Hande 2 FaBe .mit allen Vieren"

Driiber + rauf!
.mitallen Vieren"
.in einem Zug"

o kein unngtiger Ballast
o freies Bein arbeitet mit
o Greifhand unterstiitzt maximal lange

nach ANDI HOFMANN
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.hachgeben"
Greifen Prazise
Stabilisieren treten ..b
.aufrdumen..." ~Kleine Schritte” Df'u er‘ +
rauf!
- 2 Hédnde 2 FiiBe
Driiber + rauf! o Vieren® . . Z T
" ren
.in einem Zug" it anen viere ”/” e/”em Ug

o KSP schieben

o Impuls vom FuB ausgehend

o Bewegung in einem Zug

o zundchst: Betonung der beiden Phasen
o spdter: vom ,Driber + rauf" zum

o .Auslésen” (Impuls aus der Hiifte)

nach ANDI HOFMANN



Entkoppeln Kletterbewegung - Bewegungslehre

.hachgeben"
Greifen Prdzise
Stabilisieren treten .
Laufrdumen.." .kleine Schritte" Gr e 'f e n
Stabilisi
Driber + £l 2 Hdnde 2 Fiie a ' |S|er‘en
prber * Fat .mit allen Vieren" ”auf r\'du m en... o

.in einem Zug"

o im 1. Versuch greifen (kein .Nachruckeln")
o Formschluss

o hachgeben

o umtreten

o sortieren

nach ANDI HOFMANN
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.hachgeben"

Greifen Prdzise
Stabilisieren treten
.aufrdumen..” kleine Schritte" Ent k pp I n
) o (1]
Driiber + rauf! = [Eie2 2 A ~nac h g ebeﬂ

.mitallen Vieren"

.in einem Zug"

@
L
L
&

Nimm 2 Griffe: Suche dann verschiedene Positionen
unter den Griffen"

.GiIb nach jedem Zug bewusst nach (langer Arm)!"
.Halte den Oberkorper in der Vorbereitung ruhig!"
,Halte die Schulter fixiert und tief!"

Mentalibung: .Fihle in der Partner- bzw.
Selbstbeobachtung An- bzw. Entspannungsphasen nach!"
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.hachgeben"

Greifen Prazise
Stabilisieren treten P O
.aufrdumen..." ~kleine Schrifte" raz l Se
treten
Driiber + rauf! 2 lnliee3 5 [ . . "
in einem Zug" .mitallen Vieren" » k/e /”e 5 C/" /"/ ff'e

.Indianer auf dem Kriegspfad"
.Berihrt - gefuhrt!"

.Rolle den FuB wie eine Klebefolie auf den Tritt!"
(Ferse daber leicht hochziehen)

Expresschlinge dber den Fuls legen.
Steinchen auf Tritt legen (muss liegen bleiben)
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.hachgeben"
Greifen Prazise
Stabilisieren treten
" .. © kleine Schritte"
| | .aufrdumen... < oo oo
2 Hdnde 2 Fiie
. o (1]
- 2 Hénde 2 FiiBe .mit allen Vieren
Driiber + rauf!
.mit allen Vieren"
.in einem Zug"

Greif- und Haltehand belasten (vor allem tiefere Hand
mit einbeziehen)"

.Lose die Greifhand moglichst spat!”

,Setze das freie Bein u.U. ohne Tritt an die Wand!"

Schulsport

Felsklettern—%y

s Endphase unterstitzend dricken.

G Q& @ &

Tipp: Bei weiten Zigen kann die Haltehand in der
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.hachgeben"

- b Greifen Prazise
i Stabilisieren treten D "b
¢ { | aufrdumen.." kleine Schritte" r u e r <+

rauf]!
Driiber + rauf! 2 Hande 2 Fiie

. . "
.mit allen Vieren"
.in einem Zug" raren vere ”/” enem ZU_g

.Schiebe das Knie iuber den Tritt (unter Muskel-
anspannung im O-Schenkel) und richte dich auf!”

Bild: ,Ziehe mit dem FuB ein Paket zu dir heran!"
Bild: .,Dricke mit den Zeh einen Reisnagel in den Tritt!"
L Affenschaukel"

.Lose die Bewegung mit einer Hiftbewegung aus!"

.Flhre die Bewegung zundchst mit Partnerhilfe (gefihrte
Beweqgung / Gewichtsreduzierung) durch!"
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.hachgeben"
Greifen Prazise
Stabilisieren treten .
Laufrdumen.." .kleine Schritte" Gr e 'f e n
s t b o| ° °
Driber + £l 2 Hénde 2 FiiBe a ' |S|er‘en
n,| e.r f‘ﬂl: . .mit allen Vieren" ”auf r\'a’u m en... W
.In einem Zug

Q) . Berihrt - gefuhrt!”
@ Fixiere die Schulter und vermeide ein Nachruckeln!"

Q) Bild: ,Aufrdumen und sortieren!"
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N e N ‘\-v".__,,
Die Aufgabe if
a//c ;4 /e }‘
L aal der ﬂdum

_‘.. cu-‘.
B e T T . L e Jt‘.—'




Training

4

Bewegungslernen

4

Die Kletterbewegung -

Bewegungslehre
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Wirkungsparameter

* Schwerkraft (.Klettern als Antischwerkraftleistung®)
* Vertikalisation als Element der Kindesentwicklung
* Korperlage im Raum

* Wahrnehmungssysteme der eigenen Karperposition

- Lage im Raum

- Gelenkstellung

- Muskelspannung

- Bewegungsgeschwindigkeit



Handlungsziel

¢

Programmierung

I 1

Sollwert-Istwert-
Vergleich

Vereinfachtes
kybernetisches Modell

b

| ‘["Steuerung - Regelung

(efferente

Impulsgebung)

Speicherung
(motorisches
Gedéachtnis)

>

Storgrofle

Bewegungs-
ausfihrung
(Bewegungs-
organe)

Informationsaufbereitung
(Afferenzsynthese)

>

Afferenz - Reafferenz

>




Zie g GROSSHIRNRINDE
,Gipfel erreichen”) i [ Mofivation
n
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[ Kletterproblem®) v Analysatoren
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Bernsegungs- n GROSSHIRNRINDE
planung e [ Assoziafionszentren
[Lésungsstrategie”) Gedachtnis

v v

. KLEINHIRN
Bevsegungs- z GROSSHIRNRINDE | ™ { speicher fur
steuerung o > Maotorische Zentren Bewegungs-
[, Muskealinnervation®] p <, programme

v ! ¥

0

Bewiegungs- r
- ausfuhrung o |- MUSKELMN

[, Muskelkontraktion”) n
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Verbesserung der Bewegungskoordination

Ziel

* Geldndeanalyse

* Bewegungsplanung

* Bewegungssteuerung

* Afferenzen

» Stockklettern

Spielform

*» Imitationsklettern
“* Ansage 4-6 Zige

» Gegensatzerfahrung
Geschwindigkeit, Position, Weite

+ Blindklettern

% Give me 2 I"
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