SERVICE [hand & fuls

Alles
Im Lot

Wie spare ich Kraft? Wie nutze ich meine

Stirken? Wie bewege ich mich am

geschicktesten? Ganz einfach: mit der

tichtigen Klettertechnik. Und wie funktio-

niert die? Das kann kaum einer besser

erklaren als Michael Hoffmann. Im ersten

Teil liiftet er das Geheimnis, wie man

beim Klettern im Gleichgewicht bleibt.

u wirst das kennen: In Platten
D fithlst du dich gut und kletterst

souverdn, aber bereits beim
kleinsten Uberhang laufen deine Be-
wegungen aus dem Ruder. Du setzt
viel Kraft ein und trotzdem gelingen
die Ziige nicht so, wie du dir das vor-
stellst.

Ineinliegendem Gelidnde ist es nicht
so schwierig, den Schwerpunkt iiber
der Trittflache zu halten. Mit den Hén-
den wird meist nur die Balance gehal-
ten; und dieses Bewegungsmuster fiihrt

Besser klettern — aber wie?

Schoner geht's nicht:
Pendelbein in Reinform

zu einem positiven Bewegungsgefiihl.

Doch auch in iiberhdngendem
Geldnde spielt das Gleichgewicht eine
Rolle - allerdings umgekehrt: Es gilt,
den Schwerpunkt unter den Griffen
bzw. unter der Haltehand zu positio-
nieren (siehe Bild 4). Je mehr dies ge-
lingt, desto weniger Haltekréfte musst
du aufbringen.

Eine Kletterstellung auferhalb des
so verstandenen Lots ist in der Regel
ungiinstig und kraftraubend, manch-
mal aber nicht zu vermeiden (Bild 5).

@
a
i

c

c

©

£

@
ES

o
=

o
w

Dann spricht man von einem »stabili-
sierten Gleichgewicht«. Im Kletterall-
tag tritt diese Situation hdufig auf,
ohne dass man sie iiberhaupt bemerkt.
Unwillkiirlich »zieht« man sich mit ei-
nem Full zum Fels hin (Bild 6 und 7).
Das Stabilisieren kann aber auch spe-
zielle Aktionen (wie z. B. einen Foot-
hook) notwendig machen oder hohen
Krafteinsatz fordern.

Das gegenteilige Extrem ist »einge-
pendeltes Klettern«: Beim Weitergrei-
fenhéngtein Beinin der Luft (Bild 8,9

Wer besser klettern will, hat genau vier Maglichkeiten:

KLETTERLEISTUNG DL : :
1. die Taktik verbessern (z. B. sich Schliisselstellen flr einen spateren

Versuch gut merken)

4. ander Klettertechnik feilen

2. die Psyche aufbauen (z. B. seine Sturzangst verringern)
3. die Kondition verbessern (z. B. Kraftausdauer trainieren)

Eine gute Klettertechnik hat, wer geschickt tritt, greiftund sich bewegt.

Dazu braucht es (leicht erlernbare) Techniken und (weniger leicht er-

Klettertechnik Taktik Psyche Kondition
v
Bewegen Treten Greifen
v
Qualitédten Techniken
v
Gleichgewicht Kdérperspannung  Dynamik Prézision
v
im Lot »Schwerpunkt eingependelt stabilisiert

Uber Trittflache«
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lernbare) Qualitdten. Eine ganz wichtige Qualitdt beim Klettern besteht

darin, im Gleichgewicht zu bleiben. Davon schreibt Michael Hoffmann
in dieser Folge. Andere Qualitdten und Techniken (siehe Grafik) kom-
men in den ndchsten Ausgaben dran.

Kraftsparend und so oft wie méglich anzu-
wenden: Schwerpunktim Lot iiber der
Trittfidche

und grofles Bild). Eingependeltes
Klettern steht somit in klarem Wider-
spruch zur Drei-Punkt-Regel. Einge-
pendeltes Klettern verkorpert aber in
gewisser Weise die Idealform des Lot-
Gedankens und kann sehr effektiv
sein. Hier haben wir den Fall, dass eine
alte Regel ausgemistet gehort. Zumin-
dest beim Sportklettern ist die Drei-
Punkt-Regel iiberfliissig.

Natiirlich gibt es in der Praxis
Griffe, die Einpendeln nicht zulassen.
Dann muss der Schwerpunkt seitlich
verlagert werden. Auch gibt es Situa-
tionen, in denen das an sich frei hin-
gende Pendelbein zum Beschleunigen
gegen die Wand gedriickt wird.
FlieBende Uberginge sind also mog-
lich. Es lohnt sich trotzdem, die beiden
Bewegungsformen »einpendeln« und
»stabilisieren« zu unterscheiden. Im

ersten Fall (Pendelbein) befindet man
sich im idealen Gleichgewicht und im
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Auchin seitlicher Hinsichtliegt der
Schwerpunkt am besten itber {zwischen)
den Tritten

zweiten Fall muss man das Weitergrei-
fen durch zusitzliche Aktionen stabili-
sieren oder beschleunigen.

In der Praxis beniitzt man trotz ge-
strichener Drei-Punkt-Regel grund-
sitzlich beide Fiile. Es geht darum,
den Schwerpunkt so geschickt wie
moglich ins Lot zu bringen. Eventuell

Anstrengend, aber oft nicht

vermeidbar: Schwerpunkt weiter auen
ais die Trittfildche

kann man bewusst auf das Positionie-
ren eines Fulies verzichten und sich
einpendeln. Lasse jedoch nie einen
Ful ungenutzt. Ein Pendelbein ist kein
vergessener Fuf3, sondern ein im Sinne
okonomischer Klettertechnik absicht-
lich in der Luft hidngendes oder
schwingendes Korperteil. [

Zum Ausprobieren!

Kommins Lot!

Positioniere bewusstbeide FiiRe, bevor du weitergreifst. Achte darauf, dei-
nen Schwerpunktins Lotder Haltehand zu verschieben, bevor du weiter-

greifst (siehe Bilder 4-7).

Pendelbein

Wahle leicht iberhangendes Geldnde. Nimm einen guten Griff (am besten ei-
nen Seitgriff) iber Kopfhohe. Trete mitdem gegengleichen Ful auf Ober-
schenkelhdhe an (AuBenrist). Priife, ob du einpendeln kannst. Falls nein,
wahle einen anderen Tritt. Wenn du den richtigen Tritt zum Einpendeln gefun-
den hast, ziehe eingedreht maximal nach oben und fasse einen geeigneten
Griff. Wiederhole die Ubung mit unterschiedlichen Griffen, bis sich die Greif-
phase mitzwei Haltepunkten vertraut anfiihlt (Bilder 8 und 9).

Bild 8: Eingependelte Position
mit Pendelbein. Die Pfeile ge-

ben die Kraftverteilung auf
Hand und Fu? wieder
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Bild 9: Weiterziehen aus der
eingependelten Stellung

Bild 4: Nicht dkonomisch,
manchmal aber nétig — eine
seitliche Schwerpunkipasi-
tionierung

Bild 5: Bei steiler Kietterei
positioniert man den Schwer-
punktim Lotunter der
haltenden Hand

Bild 6: Ein seitlicher Schwer-
punkt kann durch »Ziehen«
miteinem Fuls fhier dem
rechten) stabilisiert werden

Bild 7. Istgenug Spannung
aufgebaut, gelingtdas
Weitergreifen
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