Trainingshinweise

Die Abfolge der einzelnen Trainingsschwerpunkte erfolgt bei jeder Zielgruppe
immer nach dem gleichen Schema. Wenn auch mit unterschiedlicher Gewich-

tungdereinzelnen Phasen.

1. Aufwarmen mit Kreislaufbelastung,
Schwunggymnastik, Stretching/Kraftigung

2.Statische Belastungen an ausgewahlten
Griffen

3.Elementares Techniktraining

4. Weiterfuhrendes Techniktraining
(zielorientiertes Technikerwerbstraining)

5.Sicherheitsaspekte wie Grundregeln der
Sicherheit, Knoten, Sichern des Partners

6. Technikanwendungstraining

7. Freies Klettern
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Intensitat

Das Training sollte so aufgebaut
sein, dass alle Teilnehmenden mog-
lichst viel Uben und trainieren kon-
nen. Es sollte in einem tiefen Inten-
sitatsbereich trainiert werden, in
welchem uUber eine langere Zeit-
spanne (bis 30 Minuten) geklettert
werden kann.

Bewegungsprazision
Ubungsformen, welche die Kletter-
bewegungen fur die Hande (Greif-
bewegung) und vor allem fir die
Flisse (Antreten, Fusswechsel) ge-
zielt verzogern, fordern die Bewe-
gungsprazision.

Kletterfluss

Ubungsformen, welche die Gesamt-
kletterbewegung gezielt verzogern,
verbessern die Bewegungsausfuh-
rung und haben den Vorteil, dass die
Teilnehmenden nicht in zu hohen
Schwierigkeitsbereichen  klettern.



