SWiSS Schweizer Alpen-Club SAC
- . Club Alpin Suisse
Chmblng Club Alpino Svizzero

Club Alpin Svizzer

. . Ausbildung/technik:
Technikprotokoll Sportklettern (Basis) Technikprotokoll Basis
hps 02
Name: Datum:
Ort: Route: Schwierigkeit:
Haufigkeit
Mentaler Bereich oft manchmal | nie
Kann sich nicht fiir den nachsten Griff entscheiden
Kann die erforderliche Kletterbewegung nicht vorausplanen

Vorbereitungsphase:

Ausgeschiittelte Hand nicht auf dem vorletztem Griff
Keine optische Kontrolle der Fiisse

Arme nicht gestreckt

Ungiinstige Trittauswabhl fiir die Schwerpunktverlagerung
Unpréazise Fussarbeit bei der Schwerpunktverlagerung

Hauptphase:

| Zugphase: Einarmiges Ziehen
Keine Kérperspannung
Unentschlossenheit im Ziehen
Zugarbeit zu stark

Greifphase: Unterstiitzende Hand geht zu friih weg
Unpréazise Greifbewegung

Endphase:

Ubermissige Griffbelastung

Keine optische Kontrolle der Fiisse

Arme nicht gestreckt

Ungiinstige Trittauswabhl fiir die Schwerpunktverlagerung
Unpréazise Fussarbeit bei der Schwerpunktverlagerung
Keine bewusste Entspannung

Kein Ausschiitteln des Zugarmes

Allgemeine subjektive Einschatzungen: - massig +

Seilhandhabung
Routeniibersicht
Routenverstindnis
Bewegungsqualitit: Rhythmus
Tempo
Konstanz
Flexibilitat
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