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Sportklettern - Vorbereitung: Helikopter

Die Kletterer lernen anhand dieser Ubung die Bewegungsprazision der Fiisse zu verbessern.

Tritte anzeigen, Fuss setzen lassen. Die Bewegung wiederholen lassen
bis sie prazise ausgefiihrt werden kann. Erst dann einen neuen Tritt
anzeigen. Den Fuss in die Nahe des neuen Trittes verschieben, dann
langsam absetzen.

Variationen

« Mit dem Fuss schnellin die Nahe des Trittes - dann vorsichtig absetzen. «Wie ein
Helikopter, der schnell anfliegt und dann sanft landet».

schwieriger

« Verschiedene prazise Antretibungen in schwierigen Kletterpassagen.

Quelle: mobilepraxis 71/2010, Hanspeter Sigrist
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