Sportklettern

TET, TAT, TOK

Eine Einfihrung mit Standardbewegung
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Vom Kleinen zum Grossen

EAG (Arthur Hotz)

e Erwerben
e Anwenden

e @Gestalten

TET - TAT - TOK
* Technikerwerbstraining

* Technikanwendungs- training

* Technikorientiertes Krafttraining
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Das methodische Konzept

J+S Kernlehrmittel, S. 34

gestalten + erganzen

anwenden + varieren

qualitative Dimension

erwerben + fertigen

quantitative Dimension
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Standardbewegung

® Strukturiert die Kletterbewegung im zeitlichen Ablauf
(Grammatik des Kletterns)

® Ist unabhangig von der jeweiligen Kletterbewegung

® Schafft eine Kommunikationsebene fiir Analysen und
Technikibungen

® Basis fur das taktische Klettern

Ablauf und Ubungen zur Standardbewegung:
siehe Leiterhandbuch Sportklettern J+S, Mobile ,Praxis Klettern”,
Merkblatt ,praktische Anleitung zur Technik und Taktik im Klettern”

© Leidenschaft Klettern GmbH | Im Griinhof 2 | CH-8180 Bilach | info@leidenschaft-klettern.ch | www.leidenschaft-klettern.ch



Phasenstruktur

Ruhe- oder Startphase
-> in,bequemer’, stabiler Position

Visualisierung

-> sich fiir den nachsten Griff
entscheiden, Bewegung
antizipieren

Endphase

Stabile Position erkennen,
in Ruhephase tibergehen

Gleichgewicht suchen,
Spannung beibehalten,
Stabilisieren

Vorbereitungsphase

Aufgrund der eigenen Erfahrung und der
Trittanordnung die Kletterbewegung planen

Zugphase

Fokussieren, Ziel beibehalten
Flsse vorbereiten, in Bewegungs-

Bewegung auslosen, Greifen R N
auslosung Ubergehen
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TET

® Erwerb der grob koordinativen Fahigkeiten fiir einen neue
Bewegung

® Achten auf Bewegungsqualitat

e Mehrmaliges Uben

e Korrigieren, Entwickeln

® Mégliche Ubungsszenarien

e Ganzleicht - Steuern der Bewegung

e Ganz schwer = Losen eines Problems

Ziel: Neue Bewegungsformen lernen
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TET - BEISPIEL EINDREHEN

® Ganzleicht

e Griffe die das Eindrehen maoglich machen

e Rechts, Links aneinanderhangen

® Ganzschwer

e Boulders, welche nur durch Eindrehen losbar sind

© Leidenschaft Klettern GmbH | Im Griinhof 2 | CH-8180 Bilach | info@leidenschaft-klettern.ch | www.leidenschaft-klettern.c



TAT

® Erwerb der fein koordinativen Fahigkeiten fiir eine Bewegung

® Achten auf Bewegungsqualitat
e Klettern mit Bewegungsaufgabe (erkennen, anwenden)
e Reaktionsschnelligkeit, prazise Ausfihrung
e Korrigieren (Video), Selbstwahrnehmung
® Mégliche Ubungsszenarien
e Ausdauerrouten

e Routen am Limit

Ziel: Neue Bewegungen werden zu ,alten Bekannten®.
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TAT - BEISPIEL FUSSTECHNIK

® Ausdauerrouten

e Zusatzliche Aufgaben (nur Struktur, dr
Beruhrt — Geflihrt, etc.)

e Tretmoglichkeiten anwenden

® Routen am Limit
e |mmer beide Flsse setzen
e Druck auf den Fiissen beibehalten

e Schnelles Fuss-setzen
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TOK

® Zusammenflihren von Krafttraining und Techniktraining

e Krafttraining im Kraftraum = viel Muskel, wenig Anwendung
(Zusammenspiel der verschiedenen Muskelgruppen)

e Techniktraining = zu wenig Muskelreize (auf den gleichen
Muskel) in der richtigen Intensitat

® Wiederholen der selben Bewegung fiir eine besseren
Trainingseffekt.

Ziel: Effizienzsteigerung des Trainings
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TOK Beispiel fuir die Schulter

(verharren)

Beispiel Muskelmuskelaufbau

e Boulder mit grossen Griffen und weiten Zugen, steil,
10 Zuge = eine Serie

e Aufgabe: Drei Sekunden mit der Hand vor dem nachsten
Griff warten, ohne diesen zu belasten (oder runter zu fallen)

e Drei Serien mit zwei bis drei Minuten Pause (vollstandige Pause)
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TOK Beispiel fuir die Schulter

(verharren)

@® Belastete Muskulatur: Latissimus, Rotatoren, Bizeps, Unterarme,
Bauch, Riicken, llliopsoas, Beine, Flsse

® Technik: Bewegungsstabilitat, Reichweite, Druck auf den Fussen
(durch Korperdruck), Platzieren des Korperschwerpunkt

® Taktik: Zeit zum Greifen, Bewegungsstabilitat

® Mental: Durchhaltewillen, Ruhe
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