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Sportklettern: Bewegungen nachahmen

Bei dieser Ubung geht es ums Vorzeigen und Nachahmen. Die Kletterer sollen lernen genau zu
beobachten und die Bewegungen ganzheitlich erfassen.

Kurze Bewegungssequenz mehrmals nacheinander ohne Kommentar
identisch vorzeigen, dann wiederholen lassen.

Variationen

« Einer klettert voraus, der andere folgt mit den gleichen Griffen direkt dahinter.
schwieriger

- Beim Vorzeigen werden Bewegungsdetails eingebaut (Beispiel: betont langsames
Setzen der Fiisse). Die Details missen gleich nachgemacht werden.

«Konzentrier dich!» statt «Getrau dich!» - Gut klettern heisst, die mentalen und kérperlichen Bereiche
perfekt aufeinander abzustimmen. Ein moglichst Kraft sparender und sicherer Weg nach oben ist nicht nur
von der entsprechenden Technik, sondern auch von umsichtiger Planung abhéngig. Anstatt von
«Uberwindung» oder «Mut» zu sprechen werden aufgabenorientierte Begriffe in den Mittelpunkt gestellt,
welche die Konzentrationsfahigkeit fordern.

Quelle: mobilepraxis 71/2010, Hanspeter Sigrist
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