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Indische Lehren

Klettern und Yoga haben einiges gemeinsam. Barbara Luderer und Alex Romer wissen, wie man

das nutzen kann und zeigen die besten Einsfeiger—(]bungen fur Kletterer.

arumn ist Klettern so faszinierend? Da

wird wohl jeder Kletterer seine eigenen

Antworlen haben. Eine Antwort hirt
man jedoch immer wieder: Beim Kletter ist man
konzeniriert auf das Hier-und-Jetzt, auf die Route,
die Griffe und Tritle und die Bewegungen, Man
spiirt sich, seine Musketn und seine Kraft.

Yoga fordert genan diese Aspekte. Hier geht es
darum, durch Ubungen die Konzentration zu schu-
len und so zu Ruhe und Ausgeglichenheit zu: fin-
den. Gleichzeitig werden Koordination und Kraft
verbessert, Durch schrittweisen Aufbau der Ubun-
gen konnen die Anforderungen alimahlich gestei-
gert werden.
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Asanas

So nennen sich die Karperitbusgen betm
Yoga. Dabei nimmt man verschiedene
Kérperpositionen ein, hilt sie mehr oder
weniger lange und verbindef sie durch
flichende Bewegungen. Wie beim Klet-
tern lautet das Motto: »Fest und locker zu-
gieich«. Auch wenn cine Ubung die volle
Kraft fordert, so ist es das Ziel, sich rubig
und gleichmiBig zu bewegen. Dabei spielt
die Atmung eine grofe Rolle, Je besser es
gelingt, rufilg und gleichmiiBiy za atmen,
desto eher werden auch dic Bewegungen
ruhig und gleichmiBig sein.

Immer und iiberall

Ob als Aufwirm- und Konzentrationstrai-
ning vor dem Einstieg in dic Wand, als
Lockerungsiibungen zwischendurch oder
zim Dehnen und Entspannen der Muskeln
am Abend des erfolgreichen Klettertages
— die Varianten und Einsatzmoglichkeiten
von Yoga sind nahezu unerschopflich. Auf
den folgenden zwei Seiten stellen wir ei-
nige Einsteiger-Ubungen vor. Wer diese
regeimifig durchfihrt, wird sich wun-
dern, wie gut Yoga und Klettern zusan-
menpassen, und wie viel Yoga fiirs Klet-
tern bringt.

fisanas — was man wissen muss

Wann?

Asanas kann man vor dem Klettern, zwi-
schendrin oder nachher durchitihren, Auchim
pormalen Alltag schaden sie nicht.

Wie? .
Auf den Fotos sind stets die Zielpositionen zu
sahen. Asanas sind fliissige, langsam durch-

gefiihrte Bewegungsabliufe von der Aus-
gangspositicn zur Zielposition {dort ein paar
Sekundenverharren}und zuriick. Auf ruhige
Atmung achten|

Wie oft?
1deal ist es, den Bewégungsahlauf zwei bis
dreimal durchzufiiren. Mehr oder weniger

\Iorbeuge

Boden.

Ausfiihrung: Aus dem geraden Stand die Arme anheben, Knie
leicht gebeugt, in den Hiiftgelenken nach vorne beugen und den
Kopf iangsam zu den Zehen senken. Dabei bleibt der Rlckenso
gerade als mdglich. Wer kann, beriihrt mit den Handflachen den

Seriensind aberauchin Ordnung,

Vorsicht!

Beider Ausfiihrung der Asanas bitte auf
Riickenschmerzen achten! Am besten bei Be-
schwerden einen erfahrenen Therapeuten
oder einen Yoga-Lehrer befragen, welche
{Ibungen geeignet sind und welche nicht.

Kamel

!
Die ideale Entspannungsiibung, wenn die Beine beim Klettern
stark beansprucht wurden. Dabei wertlen die hintere Beinmus-
kulatur, die GesaBmuskulatur sowie die Lendenmuskeln ge-
dehnt. Gleichzeitig gutfiir die Beweglichkeit in der Hiifte.

Wirkt stark anregend und belebend: Die Kérpervarderseite und
die vordere Oberschenkeimuskulatur werden gedehnt. AuBer-
dem wird der Brustraum geweitet,

Ausfiihrung: Aus dem Kniestand weit nach hinter beugen, s
dass die Hande die FiiRe beriihren. Bei Spannung im Riicken die
{bung beenden.

Ud_sere é_ri e sind |
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Pflug

Diese Ubung dehnt die gesamte Riickenmus-
kulatur, besonders im Halswirbel- und Schui-
terbereich. Vorsichtbei Verspannungen im

Nacken!

Ausfilbrung: Aus der Riickenlage in die Kerze
gehen und dann vorsichtig die gestreckten
oder leicht gebeugten Beine hinter dem Kopf
abgelegen.

Hund

Wirkt anregend. Die Waden und die hintere
Oherschenkelmuskulatur werden gedehnt,
der Riicken wird gestreckt, die Armmusku-
latur wird gestirkt

Ausfithrung: Im VierfiiBlerstand die Zehen
aufstelten, die Beine durchstrecken und den
Ponach hinten und ohen schieben. Die Arme

sind komplett gestreckt.

Dreieck gedreht

Diese (bung wirkt belehend, die Adduktoren
{Oberschenkelmuskeln) und die Flanken wer-
den gedehnt, gleichzeitig wird die Wichel-
séule durch die Drehung gelockert,

Ausfilhrung: Breite Beinstellung. Jetzt mit ge-
streckter Wirbelsaule den rechten Arm an den

linken Ful bringen. Der linke Arm geht dabei
gestreckinach oben. Seitenwechsel.

Held

Nomen est omen - eine sehr kraftvolle
‘Ubung. Dehnt im Brustbereich und in der
Hiifte und kréftigt die Oberschenkelmusku-
latur. '

Ausfiibrung; Ausfallschritt, vorderes Bein so
weitwie moglich anbeugen. Der Oberkbrper
bleibtgerade, die Arme werdennach aben

und in leichter Dehnung nach hinten gefiihrt.

Was ist Yoga?

Schen 1500 Jahre vor Christus wurde Yoga auf dem Indischen Subkenti-
nent praktiziert. Der Begriff nYoga« stammt aus der aiten indischen Spra-
che Sanskritund bedeutet nzusammenfithrene. Yoga will Atem, Kérper
und Geist zusammenfliren und in eine Richtung lenken. Ziel der Yoga-
Praxisist Gesundheitund Wohlhefinden. Die Kérperiibungen {Asanas)
machen nur ginen Teil der gesamten Praxis aus. Danghen gibt es Atem-
{ihungen {Pranayama) und Geistesiibungen {Dharana, Meditation).
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eben Kurse, in denen die
sschriebenen Inhalte vel
- mittelt und vertieftwerden
Banz normales Kiettern kammi
atiirlich nichtzu kurz.”
Nahere Infos siehe -

i fit-am-berg.de

gagen Sie uns lhre Meinung zu »CLIMB!«, wir freuen uns ither
‘ede Zuschrift! Je kiirzer ein Leserbrief, desto grofer die Chance

d
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Umweltschutz vergessen

g InderTitelgeschichte »Der
Weq nach drauBenc fehit mir ein
ganzwesentiicher Aspeks, nam-
5ich die Riicksicht auf die Natur,
auf regionate Gegehenheiten
und, soweit vorhanden, auf Kiet-
terkonzepte. Worum geht es da-
hei? Was beinhalten sie? Wel-
che Hintergriinde fliheten zur
Schaffung dieses Systems?
Welche Konsequenzen haben
sie fiir mich als Kletterer? Was
muss ich beachten? Wenn jetzt
noch angefiihrtwerden kiinnte,
dass die Kletterkonzepte nicht
am Biirotisch entstanden sind,
sondernvor Ortund in Zusam-
menarbeit mit den Betroffenen,
diirften wir Mitarbeiter an die-
sen Konzepten auch weiterhin
auf eine groBe Akzeptanz durch
die Kletterertreffen. Es wére
schin, wenn auf den oben ge-
nannten Artikel ein zweiter,
guasi als Ergénzung zu diesem
Thema, folgen wikrde,

Barbara Eichler, DAV-Regionalbe-
auftragte im niindi. Frankenjura

Anmerkung der Redaktion: Da ist
uns tatséchlich ein wesentlicher
Aspektdurch die Lappen gegan-
gen. Wir holen das jetzt nach
und drucken einen Beitrag dazu
aufder Seite 54in diesem Heft
ah.
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Oberiléichlich rezensiert
# Die RezensionvonUdo Neu-

manns »Lizenz zum Klettern V3«
empfinde ich sehr eberflachlich.
Wenn man die aktuelle Trai-
ningsliteratur verfoigt, stellt man
fest, dass die Trainings- und Be-
wegungslehre momentan noch
weit davon entferntist, eine ex-
akie Wissenschaltzu sein. Vie-

uf Verdffentlichung. Alie Zuschriften bitte an »CLIMB!«, Pastfach
-~ 500 240, D-81602 Miinchen oder E-Mail: climb@bruckmann.de

les der gdngigen Lehrmeinung
ist pure Heuristik, und man waifs
nicht bis ins Detail, warumes
funktioniert, Baher erkldrt sich

v EUMANN

auch, dass immer wieder neue
Methaden und Verfahren auf-
tauchen, die zum Teil verblixf-
fende Erfolge aufweisen kéinnen.
Der pauschale Hinweis, dass
wlizenz zum Klettern« unbrauch-
bar sei, weil sich das Buchnicht
im Einkiang mit géingigen Ma&-
staben befindet, ist daher doch
sehr simpel, Zumindest hattetihr
darlegen mﬂssen,we}l{che Mal3-
stabe ihr da anlegt, aufweiche
Quelien inr euch beruft und wel-
che Negativ-Punkte ihr konkret
findet. Im Gegensatz zu eurer
Rezension finden sich im Web in
zahlreichen Kletter-Foren Hin-
weise auf Leser und Anwender,
die durch die Tipps in slizenz
zum Klettern« greifhare Trai-
ningserfolge erzieit haben. Also:
Ganzim Sinne des »wer heilt, hat
recht«wire hier eine Bewer-
tung im Sinne des »wer Trai-
ningserfolge hewirkt, hat rechts
gher angebracht zls eine verein-
fachende Orientierung an {wel-
chen?} Lehrmeinungen.

Tom Lietr, Lenggries

Wir weisen ausdriicklich darauf hin,
dass die shgedruckten Leserbriefe
nicht die Meinung der Redaklion,
sondern die der Unterzeichnenden
wiedergeben.

Bestell-Hoiline: 01B0-532 16 47




