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Sportklettern - Vorbereitung: Orang-Utan

Mit Hilfe dieser Ubung wird die Verbesserung der 6konomischen Kletterposition angestrebt.
Griffbelastungen mit gestreckten Armen bilden dabei die Grundlage.

Traversen an der Sprossen- oder Kletterwand. Die Arme dirfen wahrend des Kletterns nicht angewinkelt werden.
Die Fortbewegung erfolgt Gber Korperrotationen.

Quelle: mobilepraxis 71/2010, Hanspeter Sigrist
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