Salion: Den Tk erillen

Du bist in einer schwierigen Situation am Berg und musst den
néchsten Tritt erfiihlen ohne nach hinten zu sehen.

Ausgangsposition: Du liegst bauchlings auf dem Kasten, dein Kopf
befindet sich mit der Stirn auf dem Kasten, die
Oberschenkel sind gegen den Kasten gelegt, die
Unterschenkel zeigen im rechten Winkel nach
hinten.
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Bewegung: Beinstrecken

- Die Beine abwechselnd bis zur Seilberiihrung nach hinten
strecken, dabei jeweils mit dem anderen Oberschenkel gegen den
Kasten driicken.

- Nicht iiber die Waagrechte hinaus gehen!!

- Der Kopf bleibt unten!!




Du befindest dich an einem [iberhang. Um gesichert zu sein musst du
den Karabiner einklinken.

SelL AUF DEN DAUMEN LEGEN

Ausgangsposition:
Riickenlage.
Unterschenkel liegen
auf dem Kasten, so
dass Hiift- und
Kniewinkel ca. 90°
betragen, Arme
befinden sich neben
dem Korper auf dem
Boden.
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Bewegung: Aufrollen des Oberkérpers zur Kastenseite

- Das Becken bleibt am Boden!!

- Versuche jeweils einen Karabiner zu beriihren.

- Rolle langsam ab. Nicht den Kopf ablegen. Kinn auf die Brust!!
- Beim Aufrollen ausatmen - beim Abrollen einatmen!



Qaden: Neleluadeen

Dein Partner ist ausgerutscht und hdngt nun im Seil. Du musst ihn
herauf ziehen.

Ausgangsposition: Sitz am Boden, FiiRe aufgestelit, Arme nach vorne
gestreckt, Zugseil unter leichter Spannuhg.
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Bewegung: Armziehen

- Arme waagrecht auf Brusthéhe zum Korper ziehen, langsam
nachlassen.

- Der Riicken bleibt gerade!!

- Beim Ziehen at - beim Nachl 1 einatmen!

- Vor dem Hiitchen ist es leichter, dahinter sct er.




Qalion: kKamonldehern

Jetzt wird's schwierig: du kletterst in einem engen Kamin nach oben.

Ausgangsposition: Stiitzam Barren.
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Encer Kamin

Bewegung: Anhocken beider Beine

- Bei fixiertem Rumpf die Beine bis zur Seilberiihrung anhocken und
langsam wieder absenken.

- Der Riicken bleibt gerade.

- Beim Anhocken ausatmen - beim Absenken einatmen!



Salen: Dacldellern

Du kietterst an einem Uberhang, dem sogenannten "Dach” entlang.

Ausgangsposition: Halte dich mit den Hinden am Reck fest, deine
FiiRe stehen auf dem Bock.
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Bewegung: Klimmziehen im Liegehang

- Ziehe dich mit einem Klimmzug an die Stange und lasse dich
langsam wieder ab.

- Beim Hochziehen ausatmen - beim Ablassen einatmen!




Qialien: Kamboneries, Gainde

Um zum Gipfel zu kommen, musst du einen vereisten Felsen
liberqueren.

Ausgangsposition:

Die Reckstange als zusétzliche
Last auf die Schulter nehmen.
Stelle dich mit geradem Riicken
vor das Kastenoberteil.
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Bewegung: Abwechselnd auf den Kasten auf- und wieder absteigen

- Abwechseind auf den Kasten vorwirts auf- und riickwirts
absteigen.

- Abwechselnd mit dem rechten und dem linken Bein beginnen.



Du bist abgerutscht, hdngst im Seil und musst dich wieder
hochziehen.

Ausgangsposition: Sitz auf zwei Teppichfliesen.
Griff am Seil.

Bewegung: Im Sitz an die Stange ziehen

- Ziehe dich langsam an die Sprossenwand und laufe an
deine Ausgangsposition zuriick.

- Atme gleichmaBig!




